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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。

轉眼便來到初
秋 ， 回 想

2019 冠狀病毒病
自去年底開始出

現，繼而席捲全球。而今年七月起，
香港的疫情更趨嚴峻。在這段日子
裏，你有好好照顧自己嗎？

倘若這一刻你感到累了，希望
你能給自己一些空間，嘗試在內心
對自己說這三句話：
「現在我的身心也很累了。」

（或是其他感受，如：「我很失落／
氣餒／無助。」）
「人生中總會有像這樣狀況不

好的時候。」
「這一刻我能做些甚麼令自己

快樂一點？」
你剛完成了一個「自我關懷」

練習，對了，就是這般簡單！
「自我關懷」是一種態度，強

調我們以支持和體諒的方式，去照
顧當下面對壓力和困難的自己，就
像是對待親人和好友一樣。研究顯
示，「自我關懷 」能提升抗壓能
力，也能改善情緒、健康和人際
關係等。

剛才的練習包含了「自我關
懷」的三大要素，包括：

1.善待自己

「現在我的身心也很累了。」
以接納諒解而非自責或自我批

評的態度去面對失敗或困難，允許
自己有軟弱或失意之時。
2.共通本質

「人生中總會有像這樣狀況不好的時
候。」

所謂「 人生不如意事十常
八九」，每個人在人生路上必然會遇
到困難與痛苦，脆弱和不足是「我、
你和他」作為人類的共通本質，而
不是單獨發生在「我」一人身上。
3.靜觀當下

「這一刻我能做些甚麼令自己快樂一
點？」

完成前兩個步驟後，當下我們
便更能以開放並不帶批判的心去覺
察、接納自己的想法和情緒，如其所
是，不抗拒、不逃避，亦不迷失或
陷入負面的反應，從而讓我們更能選
擇合適的處理方式去善待自己。

常存感恩的心、多欣賞自己的
優點，以及細味享受生活中的樂事
都是善待自己、實踐「自我關懷」的
好方法。

縱然疫症以至人生種種不如意
的事情並非全然單憑自身所能控
制，但願大家能以「自我關懷」的態
度，在紛擾的時刻為內心找來一點
平安。
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年紀 大
視 力

越來越模糊，看似很平常的事，
但如果突然單眼視力喪失或局
部視野受阻，然而眼睛看來很
正常，沒有紅或痛的感覺，大
家就要注意了，有可能這是患
上「眼中風」。

眼中風，沒聽錯吧?
眼中風和腦中風一樣，都

是因為供應氧氣養份的血管出
現阻塞或滲漏出血，導致視神
經或腦細胞組織缺氧壞死，影
響其功能。眼中風多為突發性
的，最典型的症狀是無痛、急
速地視力下降，並多發生於單
眼。

大部份發生眼中風患者，
在幾個月或數週前，會出現短
暫單眼視力變暗或糢糊，間中
會看見有黑點飄浮，嚴重者更

會有眼睛被黑布簾遮蓋的感
覺。這種狀況由一、二分鐘至
數十分鐘不等，之後視力慢慢
回復正常。這是由於眼睛血液
供應失衡，自我調節的機能反
應。忽視這種警告後果嚴重，
有機會導致視力永久受損。

何為高風險人士?
眼中風高危因素包括：三

高族群﹝血糖、血壓及膽固醇
高﹞、血管硬化﹝如長者﹞、
心臟問題﹝心律不正或瓣膜問
題﹞、頸動脈變窄或阻塞、抽
煙、喝酒、肥胖、缺乏運動及
有中風家族病史者。以上人士
血管內壁較易收窄、硬化變得
脆弱，形成血栓出血，並造成
血液緩慢或無法流通，從而產
生視網膜病變或眼中風。

當診斷出患上眼中風，這
也代表心血管系統的不健康。

這時更要積極控制血壓、血脂
與血糖。臨床統計發現，眼中
風患者若在發病五年內， 不能
好好控制血糖和血壓的話，大
約四個眼中風病人就會有一人
惡化為「腦中風」。

培養良好生活習慣
由於眼中風多發生在老年

人中，他們往往以為視力變差
是老花眼、白內障或正常眼睛
退化導致，覺得是「常見現
象 」、「問題不大 」而延誤治
療。懷疑眼中風，只要放瞳檢
查眼底就可以正確診斷。眼底
檢查可看到視網膜血管異常扭
曲、血栓、出血及水腫等情
況。視力恢復程度與治療時間
的快慢和視力被降低程度最有
關係。

預防眼中風一定要養成良
好的生活習慣、健康飲食及適
度運動，避免過度疲勞及緊張，
應睡眠充足。發現視力糢糊就
應盡快檢查，大病未開始時做
足預防才是治病之本。
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應
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健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰

健康寶庫健康寶庫
◆ 衞生署

長者健康服務
臨床心理學家

治療與自療治療與自療
◆ 陳震賢

不忘逆境下 善待自己
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護眼資訊站護眼資訊站
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◆ 余家駒

眼中風


