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又
到
冬

天
，

火
鍋
生
意
又

開
始
暢
旺

了
。
大
家

是
否
懂
得

「
健
康
火
鍋

餐
」
的
心
得
呢
？

第
一
是
「
唔
熟
唔
食
」
。
火

鍋
以
沸
水
燙
熟
食
物
，
有
一
百
度

本
來
十
分
安
全
，
但
現
代
食
材
往

往
長
期
雪
藏
，
有
些
甚
至
內
部
結

冰
。
放
進
沸
水
燙
一
會
兒
並
不
能

將
食
物
煮
熟
，
尤
其
實
心
的
肉

丸
，
熱
力
不
能
輕
易
傳
至
「
冰
凍

的
心
」，
偏
這
製
作
過
程
往
往
經

人
手
將
生
的
肉
切
碎
，
加
上
其
他

調
味
和
材
料
，
製
作
過
程
往
往
污

染
了
細
菌
，
若
未
經
煮
熟
消
毒
，

吃
進
肚
子
裏
便
會
生
病
。

第
二
原
則
是
「
唔
好
食
過

籠
」
。
平
時
飯
桌
上
吃
甚
麼
，
一

目
瞭
然
，
分
量
有
多
少
，
有
個
估

算
。
但
火
鍋
常
是
邊
煮
邊
吃
，
不

夠
又
添
，
往
往
吃
多
了
，
尤
甚
是

大
伙
兒
高
興
，
這
也
點
，
那
也

點
，
不
知
不
覺
便
會
點
多
了
，
而

怕
浪
費
、
講
環
保
，
結
果
是
勉
強

自
己
，
苦
了
肚
皮
。

第
三
原
則
是
「
唔
好
亂

食
」
。
健
康
的
飲
食
方
式
是
均

衡
，
即
按
照
健
康
飲
食
金
字
塔
的

建
議
，
多
菜
少
肉
、
少
油
鹽
糖
，

穀
物
類
要
吃
最
多
。

一
般
火
鍋
店
提
供
的
火
鍋
食

物
材
料
，
則
與
這
健
康
飲
食
原
則

違
背
，
例
如
標
榜
肥
牛
肉
，

即
脂
肪
特
別
高
的
，
而
多
種

肉
丸
肉
片
以
外
，
還
有
內
臟

如
鵝
腸
、
珍
肝
、
豬
腰
。
這

些
不
僅
含
膽
固
醇
，
也
高
普

林（purine

），
對
痛
風
症
病
人
不

利
。

其
實
食
材
可
以
更
多
種
類
，

例
如
各
種
綠
葉
蔬
菜
，
現
淖
現
吃

十
分
鮮
味
，
如
菠
菜
、
塘
蒿
、
芥

菜
、
生
菜
等
，
又
可
採
用
各
種
菇

類
，
如
秀
珍
菇
、
鮮
冬
菇
。

湯
底
不
一
定
要
用
肥
膩
的
骨

湯
，
玉
米
、
蘿
蔔
、
腰
果
也
可
令

湯
甜
美
。
更
宜
先
吃
粉
絲
、
豆
腐

等
快
熟（
其
實
本
來
就
是
熟
的
）食

物
，
以
免
因
肚
餓
、
心
急
而
吃
了

未
煮
熟
的
食
物
。

還
有
，
調
味
醬
料
不
應
太

多
。
對
著
熱
烘
烘
的
火
爐
本
來
已

經
熱
，
再
吃
得
鹹
，
就
變
得
口

渴
，
不
知
不
覺
甚
麼
汽
水
、
酸
梅

湯
亂
灌
，
又
違
背
低
糖
飲
食
之
原

則
了
！

由藥劑師瞭解大家用藥的方法，以及服藥後的反應及問題，從而指導正確用藥、解答疑惑，以協助大家達到「知藥用藥」的成效，助早日控制病情，以免影響健康。服務完全免費，欲掌握
用藥之道者，請速來電報名，安排與藥劑師會面。電話：2831-3289。

不少年輕人
認為糖尿

病 是 「 老 年
病」，離自己很遙遠。殊不知，糖
尿病可能早已「潛伏」在身邊伺機
而動。資料顯示，10 多年前，糖
尿病的年齡在 50 歲左右，但近幾
年新診斷的患者年齡大多在 30 至
35，糖尿病發病率年輕化趨勢日漸
明顯。

事實上，近年來糖尿病的發
病率急劇上升，年輕化趨勢日漸明

顯，有多方面的原因。首先是遺傳
因素，大多數糖友都有家族性患病
背景。其次是飲食結構改變，例如
從植物性膳食轉變為動物性膳食，
導致了總熱量過剩。還有就是不良
的生活方式，例如多吃少動導致肥
胖。此外，社會老齡化也導致了發
病率的增高。很多年輕人自恃年輕
體壯， 經常酗酒應酬、暴飲暴食，
經常熬夜，再加上缺乏運動等諸多
因素造成營養過剩，加重胰島的負
擔，最終導致糖尿病的發生。尤其

是那些大腹便便的男性，更容易被
糖尿病「盯上」。

不過，糖尿病雖然來勢洶洶，
但預防起來並不是難事。大多數情
況下，糖尿病是可以通過改善生活
方式來預防，而「管住嘴巴，不亂
吃；勤動雙腿，多鍛煉」是預防的
核心措施。所以建議忙於工作的年
輕人，抽出一些時間來，堅持適量
運動，每次運動 30 分鐘，並採取
健康飲食，這樣可以大幅降低糖尿
病的發病風險。

不
要
忽
視

在
坊
間
甚
少
大
眾
談
及
高
弓
足
，
大
部
份

只
知
道
有
扁
平
足
這
個
問
題
，
而
有
些

人
甚
至
不
知
道
高
弓
足
是
甚
麼
。
這
次
就
讓

我
們
去
了
解
一
下
何
謂
高
弓
足
。

一
般
情
況
下
，
我
們
留
意
到
足
部
弓

位（
在
腳
掌
內
側
的
弧
度
）有
空
位
便
是
「
正

常
」
的
腳
掌
，
並
沒
有
扁
平
足
問
題
；
但
其

實
這
種
想
法
或
檢
測
方
法
是
非
常
草
率
及
不

夠
準
確
。
首
先
，
足
弓
位
的
高
低
並
不
完
全

代
表
我
們
患
有
扁
平
足
與
否
，
再
者
足
弓
高

度
是
可
以
受
到
腳
前
掌
的
旋
轉
所
影
響
，
構

成
一
些
假
性
扁
平
足
，
在
肉
眼
看
來
很
像
患

上
扁
平
足
一
樣
。
另
一
方
面
，
因
不
少
人
看

見
自
己
有
足
弓
弧
度
便
以
為
沒
有
任
何
問

題
，
但
亦
有
可
能
患
上
高
弓
足
，
這
個
就
是

相
當
容
易
被
忽
視
的
症
狀
。
從
定
義
上
來

說
，
我
們
會
在
腳
後
跟
劃
上
一
條
中
線
與
地

面
形
成
的
角
度
，
九
十
度
為
正
常
，
任
何「
外

轉
」
便
是
高
弓
足
，「
內
轉
」
是
扁
平
足
。

究
竟
患
上
高
弓
足
會
有
何
種
問
題
？

其
實
在
徵
狀
上
十
分
類
似
扁
平
足
，
但
是
壓

力
集
中
在
腳
外
側
，
同
樣
是
可
以
令
足
底
筋

膜
患
上
炎
症
，
小
腿
肌
肉
容
易
疲
勞
，
膝
部

外
側
有
機
會
出
現
疼
痛
，
及
再
嚴
重
者
使
腰

部
及
背
部
勞
損
。
這
個
困
擾
人
們
多
時
，
但

多
數
人
都
找
不
出
根
源
的
問
題
都
是
由
力
學

傳
遞
不
當
引
起
的
，
其
實
皆
可
以
通
過
矯
形

鞋
墊
及
配
合
適
當
的
物
理
治
療
，
得
到
改

善
。
因
此
，
請
不
要
再
只
憑
足
弓
高
低
來
斷

定
足
部
有
問
題
與
否
，
如
有
懷
疑
，
還
是
盡

快
請
專
業
人
士
作
出
詳
細
檢
查
。

肌肉流失與肌肉鍛煉

物理治療物理治療
保安康保安康

◆ 陳震賢

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰

年尾又到無病
無痛，老友

記身體健康，醫
療券都無用過？

各位知不知道醫療劵除了可以
用作睇病外， 老友記也可以用於身
體檢查方面，例如眼睛體檢，定期
檢視眼睛和視覺的健康狀況，還可
用於驗配老花、近視眼鏡，改善視
力和保護眼睛。 

年紀漸大，以為眼睛沒有以前
那麼明亮是理所當然，忍受矇查查
過日子！但是世界衞生組織研究顯
示，有百分之八十的視覺問題都能
避免或者被矯正的，當中最大比例
是白內障和屈光不正（如遠視、散
光、近視、老花等）。老友記眼睛
內的晶狀體隨著年齡漸漸變得混濁，
而這混濁的情況也會導致其折射率
改變，從而改變屈光數值。這就是

我們常說的近視、遠視和散光度數
不對。試想想，你戴著的眼鏡度數
不對，看東西時當然是矇查查啦！

陳生 70 多歲，平時看近的東
西只會配戴「老花眼鏡」，走路時從
來不戴眼鏡。多年來以為自己只是
老花，可是因為他在看遠的東西出
現模糊，久而久之不願意外出。後
經由女兒帶他接受全面眼睛檢查
後，發現他有早期白內障、300 度
遠視和 200 散光，再加上 250 度老
花。如果要清晰看遠景，他需要戴
上 +300 度和 -200 度散光的「看遠
眼鏡」，如要看近東西或細字清楚，
則要戴上 +550（300+250）度和 
-200 度散光的「看近眼鏡」。經過
眼睛檢查並配戴上合適的眼鏡後，
陳生視力得到提升，不用再矇查
查，自信心都返回來了！

長者醫療劵的使用範圍已擴大

至眼睛體檢，由合資格提供基層醫
療的眼科視光師提供服務。長者年
滿 70 歲持有香港身份證即可以使
用。醫療劵金額每年 2 千元，計劃
容許保留和累積尚未使用的醫療劵，
但上限只是 4 千元。所以，如果現
時戶口內有二千元以上，老友記要
留意，可以善用作眼睛健康檢查。

眼科視光師替長者完成眼睛檢
查後，判斷需要配戴眼鏡，其費用
也可以由醫療劵支付。當然，醫療
劵計劃是鼓勵長者多使用醫療券接
受基層醫療服務，包括治療和預防
性質的護理服務，故不可用來純粹
購買用品，如藥物、眼鏡或醫療用
品等。想知道自己醫療券戶
口內現在有幾多錢？可以到
政府醫療劵網站登入「醫健
通」 以身份證的資料就可
以查詢得到。

護眼資訊站護眼資訊站
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◆ 黃偉雄

健
康
火
鍋
餐

對病療法對病療法
◆ 關富健

糖尿病是「老年病」？糖尿病是「老年病」？

善用醫療劵，定期眼體檢！

高
弓
足

人體的肌肉發展，在二十多
歲左右為最高峰，由中年

開始逐漸下降，肌肉會流失，在
老年時更加明顯。這些「肌肉流
失」問題，並非一種疾病，而是
一種老年時常見的現象。當肌肉
流失，肌肉的力量衰退會使日常
活動變得比從前吃力；另一方
面，由於肌肉鞏固關節的能力下
降，關節亦會因而加快勞損，容
易引起肌肉疲勞及關節疼痛，甚
至會喪失活動能力及令生活質素
下降。

除年齡之外，不良的生活
習慣也是「肌肉流失」的高危因
素，例如缺乏體能活動、營養不
良、吸煙和飲酒等，都會增加

「肌肉流失」的風險。肌肉的流
失是老化過程中不可避免的情
況，但只要改善一下生活的習
慣，可減慢肌肉流失的速度。健
康的生活習慣例如恆常運動，可
以保持肌肉的質量，有着正面的
效果；運動亦有助增加體力、加
強心肺功能、保持柔韌度、改善
平衡等。

運動應包括耐力訓練和肌
肉鍛煉。耐力訓練建議每週宜達

150 分鐘。以步行為例，要按自
己的能力及健康狀況，可以每週
步行5天或以上，每天30分鐘；
亦可逐漸增加步速，使步行時呼
吸有點加快，但仍能如常說話。
另外，肌肉鍛煉宜每週做 2 至 3
天，應包括主要肌肉群組。例
一，手拿已載 500 毫升水之膠
樽，手向上舉高至手肘伸直（圖
一）；例二，坐著，在足踝綁上
重約１磅的沙包，慢慢伸直膝關
節，腳掌略為向上屈起（圖二）。
上述手臂和腿部的動作可分別維
持 5 秒，然後慢慢放下，每邊重
複 10 次。

運動是健康生活模式中不可或缺的一環；
運動愈少，體能愈差，肌肉流失愈快。同時，
亦需要注重均衡飲食及妥善控制慢性疾病，才
可延緩「肌肉流失」。若有疑問，可以諮詢醫生
或物理治療師。

圖
一

圖
二

健康寶庫健康寶庫
◆ 衞生署長者健康服務


