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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。

世界衞生組織指出，健
康的飲食模式有助預

防非傳染病（如 : 癌症）。健
康的飲食模式可以參考「健
康飲食金字塔」的建議分量
和種類，並以少油、少鹽、
少糖和高纖維素的飲食習慣
為原則（簡稱「三低一高」）。
減少進食加工食物
除依照「三低一高」的

均衡飲食模式外，亦應減少
進食加工食物，以預防癌
症。因加工食物經過化學過
程加入了色素和乳化劑，使
其外觀吸引和令味道更可口
外，亦加入了鹽分、糖分及
脂肪以加長食用限期；例子
包括薯片、午餐肉、香腸和
汽水等。世界衞生組織在
2015 年更把加工肉類製品列
為第一級致癌物，有足夠證
據指進食加工肉類製品會導
致患上大腸癌。

此外，近年有研究證
實進食加工食物和飲食不均
衡會增加肥胖的風險。世界
癌症研究基金會在 2018 年
的報告指出，過重或肥胖會
增加患食道癌及大腸癌的風
險，亦增加更年期後的婦女
患乳癌的機會。因此除留意
減少進食加工食品外，亦要
多選吃含低脂肪的新鮮食物
和多採用低脂肪烹調方法。

日日二加三
世界癌症研究基金會的

報告亦指出進食含高纖維的
食物，有助預防患上大腸
癌。衞生署建議，每日進食
最少兩份水果及三份蔬菜。
一份水果約等於 1 個中型水
果（例如：橙）或半碗水果
塊（例如：西瓜）。一份蔬
菜約等於 1 碗未經烹煮的葉
菜（例如：紅椰菜）或半碗
煮熟的蔬菜、瓜類、豆類或
菇菌。想增加蔬果進食量，
可多以蔬果作配菜或煮湯，
如︰燈籠椒波蘿炒雞柳或南

瓜番茄紅豆湯。當選擇小食
時，以新鮮水果或烚粟米和
烚番薯等作為小食，亦有助
增加纖維素攝取量。

除了要注意蔬果分量，
也可多選擇不同顏色的蔬
果，因為它們除了含高纖維
素外，亦提供不同的營養
素，增加身體的抵抗力，更
能同時促進健康。
營養素 食物例子

胡蘿蔔素 紅蘿蔔、南瓜
茄紅素 番茄、西瓜

維生素Ａ 番薯、芒果
維生素Ｃ 青椒、菠蘿

葉酸 西蘭花、乾豆

註︰1碗＝250至 300毫升
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以分內斜視、外斜視和上下
斜視等不同類別。一般較多
人認知是在小朋友身上發生，
多數是眼外肌肉不協調或深
遠視等成因，如處理不善可
導致弱視眼。至於成年人突
然發生斜視、造成重影，會
對日常生活造成更大影響，
這突如其來的斜視更加不能
掉以輕心，可能是腦部發生
問題。
大腦神經線控眼球轉動

先了解一下，眼球外有
六組眼外肌肉控制眼球轉動
的方向，而支配這六組肌肉
的活動的分別是大腦神經線
的 第 三（ O c u l o m o t o r 
Nerve）、第四（Trochlear 

Nerve）和第六（Abducens 
Nerve）腦神經線負責。我們
常聽到的「視覺神經」（Optic 
Nerve）是第二腦神經線，視
覺神經的角色是將眼睛接收
到的訊息傳達致大腦。

如果第三腦神經線出現
問題，便影響負責向上和向
內的眼外肌肉，所以眼球有
外斜和下斜的情況。另外，
如果這腦神經線受損，也會
有瞳孔放大和眼瞼下垂的現
象，因為第三腦神經線也同
時負責眼上瞼肌和收縮瞳孔
的肌肉。

如果第四腦神經線受
損，也會出現雙眼上下重影。
由於眼外上斜肌（Super ior 
Oblique Muscle）不能正常運
作。尤其是眼睛向下望時影

響較大，在閱讀時更為明顯。
如第六腦神經線受損，

便會產生內斜視的現象。眼
球向外望的能力受阻。當患
者望向受影響眼睛的一方時，
患者重影更覺明顯 ﹗

血管問題易致斜視
這類斜視當然有不同的

成因，如高腦壓、腦內血管
瘤、腦瘇瘤和血管梗塞等等。
其中較常見原因是血管問題，
腦血管梗塞，導致腦部某位
置缺血所致。這現象在高血
壓和糖尿病患者較常見。

先要診斷病因，再作治
療。重影現象，對日常生活
有很大障礙。較消極的處理
方法是遮蓋受影響的眼睛，
只得一眼看東西，這樣便沒
有重影了。遮蓋可以用軟墊，
也可以用光學鏡片方法。另
外，有些情況也可以用三稜
鏡抵銷斜視的角度。如有需
要，可向眼科視光師查詢。
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