
　　陈医生认为，若病人考虑服
食中药，就应征询合格和注册中
医师的建议，而不是道听途说，
向来历不明的药商或直接在网络
上购买药物或保健品，因为这些
药或许没有通过把关及确认是否
为合格药物。
　　患有慢性疾病的人，在服食
任何中药前应咨询医生意见，以
避免中药与西药所可能产生的相
互反应。对于已在服食中药的病
人，求医时也必需先知会医生。
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讯息站 文：孙慧纹

　　配合职能治疗师
日2017年，陈笃生医
院将在1月19日（星期
四）上午10时至下午
3时，以“维护健康自
己来”（DIY to Better 
Health） 为主题，教
导公众有关自我管理慢
性问题的方法，学习如
何照护自己的身体，活
得更健康。

　 　 届 时 ， 在
院内举行的展览将包
括各项活动摊位与教
育性海报信息，而参
与摊位活动的公众也
可以索取礼包。活动
入场免费。
　　地点：陈笃生医
院（11 Jalan Tan Tock 
Seng S308433），一
楼中央广场（Atrium）

　　新加坡保健服务
集团旗下的淡滨尼综
合诊疗所将在1月19日
（星期四）上午9时至
10时，举办“为孩童
提供安全住家环境”
英语讲座。
　　出席者可认识何
为安全的环境、如何
选择适合孩童的玩具
与恰当的睡眠环境、
怎么安全存放各类化

学物品和使用
家用电器等物
品，以及当孩童意外
中毒时该如何处理。
　 　 询 问 和 报 名 热
线：6587 7342，入场
免费。
　 　 地 点 ： 淡 滨
尼 综 合 诊 疗 所 （ 1 
Tampines Street 41 
S529203），三楼会
议室

文: 叶晓虹

yiush@sph.com.sg

陈保成医生
国大医院肠胃与肝
脏科顾问医生

朱文骏
新加坡中药学院
院长

受
访
专
家

　　现今自我保健理念日益流行，加上网上购物普及化，现代人有自行
买药“自医”的趋势，却不知“自医”风险高，可能带来严重后果。
　　一份于去年公布的我国调查揭示，2009年至2014年间本地因替
代药品所引发的76宗肝损伤案例，其中有70%的案例患者留院治
疗，五个案不治身亡。
　　国大医院肠胃与肝脏科顾问医生陈保成在受访时指出，受影
响患者男女均有，调查显示，73.7%为年龄大于40岁以上者；
82.5%的受害者为华裔，70.2%患者在肝脏受损后被送入医院，
而有8.8%的人则不幸身亡。
　　陈医生解释，其中有61.4%的案例涉及传统中药，有28.1%
与保健辅助品有关，另有10.5%的案例与其他传统草药，如：马来佳木
（Jamu）和古印度的阿育吠陀（Ayurveda）草药疗法有关。

　　肝脏，是人体重
要 的 解 毒 与 代 谢 器
官，药物进入人体后
需在肝脏进行处理。
排除由于某些药物过
敏所致的情况外，药
物性肝炎的发生，主
要是因药物或其代谢
产物对肝脏的直接毒
性作用，也与用药量
及时间等有关。
　　在药物代谢过程
中 ， 部 分 药 品 的 化
学成分会对肝脏细胞
产生破坏作用，从而
引起肝损伤。不少药
物虽然本身对肝脏的
损害并不太明显，但
如 果 和 其 他 药 物 同

时使用，两种甚至多种药物共
同作用，肝脏难以承担“多重
打击”，损伤的可能性自然增
大。
　　陈医生表示：“吃了来路

不 明 的 伪 劣 药 品 ， 若 影 响 肝
脏，会出现黄疸，即皮肤和眼
睛泛黄、尿液呈茶色等。患者
的右上腹部也会感觉不舒服，
缺 少 食 欲 、 感 觉 恶 心 、 发 烧
等。”
　　若情况严重，病人还会思
绪 混 乱 或 陷 入 昏 迷 状 态 。 然
而，一些特别情况下，部分病
人不会出现任何症状，只有通
过血液检测，方能得知肝脏已
受到伤害。
　　一般人有“吃中药有病治
病，无病养生”的看法，新加
坡中药学院院长朱文骏认为该
说法是有条件的，不能一概而
论。他解释，是药三分毒，在
中医药学理论中，“毒”指的
是药物的偏性。药食两用的中
药，如山药、山楂、玉竹、白
果、百合等，偏性不强，适当
服用，可治病，也可养生。然
而，一些中药若长期或大量服
用，可能引起副作用。

①避免向来路不明的药贩
买药
　　伪劣药物与合格药源
注册的药品从包装上看并
无多大差别，叫人难辨真
假，若在无医生监督下自
行服食，具有一定风险。

②好得令人难以置信？小

心为妙！
　　非法药贩常以超低价
来吸引消费者，消费者应
向合格诊所或药房买药，
以免受骗。

③别被不实保证所误导
　　强调药到病除，迅速
有 效 的 药 品 或 一 些 自 称

“天然”的产品，可能含
有危害身体的药剂成分，
消费者需小心提防。

④向医生或中医师查询
　　自行服药前务必咨询
医 生 或 中 医 师 的 专 业 建
议，千万别自当医生，害
了自己。

教你明智买药4贴士

伪劣药可致肝损伤

药
物
伤
肝
需
警
惕

　　陈医生表示，一
些伪劣药物里含有未
申报成分，可导致严
重副作用如：肝损伤
或肝衰竭。
　　他说：“卫生科
学局去年发布文告警
惕公众不要购买或服
食 ‘ 蛇 毒 血 清 丸 ’
（ S n a k e  P o w d e r 

Capsules）和‘金
丹’（JC Gold），
因它们所含的烈性类
固醇，可间接性损坏
肝脏，触发乙型肝炎
带菌者的病毒性肝炎
反应或导致脂肪肝的
发生。”
　　另外，蛇毒血清
丸也含有蛇毒蛋白，

可直接损害肝脏。这
些药性成分进入人体
内，与病人原先所服
用的药物结合下，就
会引起肝脏中毒。
　　他补充，这类产
品 普 遍 含 有 多 种 成
分，而这相对也增加
了引起副作用的可能
性。

网上买药风险大

　　陈医生表示，要
辨识出伪劣药物的惟
一方法就是把产品送
去检验。他认为，国
人若向非法药贩、上
门推销员购买保健品
或中成药，必然承受
巨大风险。对于一些

声称“特效治疗”或
标榜“100%安全”
等夸张性字眼或药效
的药品，购买时更要
小心谨慎。
　　他提醒，一旦发
现所服食的药物是掺
杂了不符合规范的伪

劣药品，务必马上停
止服药，并保留产品
与 包 装 ， 以 便 针 对
有关成分进行相关化
验。另外，请医药专
人进行身体检查也很
重要，并即刻向卫生
科学局通报。

不要乱买替代药品

 人 们 在 自 行 服 药 前 需 咨 询
医 生 或 中 医 师 的 专 业 建 议 。
（i-stock）

网上购物普及化，许多人转而在
网上购买替代药品。（档案照）

若在无医生或中医师监督下自行服食药物，存在一定风险。（档案
照）

叶晓虹　整理

　　要说老人家的眼力变差，让人
最先联想到的就是——老花眼。
　　老花眼好发于40岁以上的年长
者，起因是由于人体眼睛水晶体的
退化。
　　年轻时，水晶体柔软且富有弹
性，可随时变厚、变薄，看近物时
也有很好的调适能力。然而，随着
年龄增长，水晶体渐渐硬化，丧失
了柔软度和弹性。看近的物体时，
水晶体的调适能力降低，无法准确
地聚焦在视网膜上，而会有“雾里
看花”的感觉。
　　老花眼的症状包括近距离阅读
或工作困难，眼睛会感觉疲倦、酸
涩、胀痛、眉骨疼痛，甚至头痛、
恶心等。最后近距离视物不清，必
须把物体拉远才看得清楚。

老花眼镜不能随便买
　　有些年长者为了省事，随便到
一般商店购买老花眼镜戴，这样做
是不对的。因为直接买的老花眼镜
往往双眼的度数相同，瞳距固定，
但许多人其实都存在近视、远视、

散光等情况，并且双眼老花程度不
同，瞳距也不同，要是随便买副眼
镜，不但会损伤眼睛，更容易加重
视力疲劳、视物模糊等症状。
　　因此，年长者应先到眼科诊所
做全面的眼睛检查，在排除白内
障、青光眼及其他眼疾之后，再验
光并确定瞳距。值得一提的是，老
花眼的度数会随年纪增大而加深，
因此，建议每隔三至五年就去验光
一次，以调整老花眼度数。

健康源于细节 老花眼保健法

年长者应每隔三至五年验光一次，
以调整老花眼度数。（档案照）

食疗学堂

文： 孙慧纹

强健骨骼  
不只是摄取钙质

　　提到强健骨骼与预防骨
质疏松，不论年龄层，单是
摄取钙质并不够。樟宜综合
医院食品服务部副总监张爱
桃表示，要助身体吸收与有
效利用钙质，还有赖其他重
要营养素，如镁、磷、及维
生素D与K。维生素C及维生

素B12也对骨骼发育非常关
键。
　　她说：“镁可从坚果、
全谷物、豆腐及多种蔬菜中
获取，而富含油脂的鱼如三
文鱼、沙丁鱼等，以及红肉
与鸡蛋，皆是维生素D的良
好食物来源。”

分享食谱  用美食补钙

材料：高筋面粉（过筛）
280克、全麦面粉85克、即
溶酵母1茶匙、盐半茶匙、
清水160毫升、UHT牛奶70
毫升、橄榄油30毫升、花
椰菜（煮熟至微软、沥干与
切小朵）55克。

做法：
①预热烤箱至210摄氏度。
②将所有面粉混匀，加入

酵母与盐，拌匀，再倒入

清水与牛奶揉合约2分钟
后，加入橄榄油再揉合至
形成软面团。

③把面团分成个别50克的
分量，放在室温环境大约
10分钟。接着在撒上面粉
的台面，用手掌将面团压
成圆形，放置一旁约1小
时或直到面团膨胀一倍。

④将膨胀的面团放在已抹黄
油的烤盘上，确保每个面
团的间隔平均，并轻刷上

少许橄榄油。
⑤最后把面团放进烤箱中烘

烤约12至15分钟，直到
变成金黄色才取出，待凉
后即可直接吃或选择涂上
不含盐的牛油享用。

花椰菜馒头 （可制成14个馒头）

　　由于酸奶与椰菜花都是富含钙质的食物，张爱桃建议可将这些富含钙质的食物融
入饮食。以下食谱由《A Cookbook for Diabetics by a Dietitian and a Chef》提供。

材料：草莓低脂酸奶200
克、新鲜草莓（中等大小、
洗 净 、 切 片 ） 4 个 、 少 糖
豆奶100毫升、鱼胶粉1茶
匙、热水1汤匙。

洒面：草莓85克（洗净、
切片）、鱼胶粉半茶匙、热
水2汤匙、罗勒籽（浸泡直
到胀一倍，沥干）、1/4茶
匙。

做法：
①将酸奶、

草 莓 及 豆
奶 拌 匀 ，
备用。

② 将 鱼 胶 粉
与 热 水 混 合 均
匀，才加进步骤①混
合物，再倒进四个杯子，
待凉备用。

③洒面做法：将草莓与1汤

匙热水放入搅拌机拌
成细浆状，备用。
将鱼胶粉与热水
混合拌至完全溶
解，再加入罗勒
籽与浆状草莓，

拌匀。
④把适量洒面混合

物个别倒在做好的四
杯酸奶上，放入冰箱冷藏
约一小时直到凝固，并随
喜好点缀成品，适当冰镇
后享用。

莓果酸奶惊喜 （四人份）

樟宜综合医院食品服务
部副总监张爱桃

花椰菜馒头

莓果酸奶惊喜

医事通

　　赵医师说，当头
部的血液循环良好，
头 皮 可 获 得 充 足 营
养 ， 减 少 头 皮 屑 产
生。平时也宜加强锻
炼、保持睡眠充足与
饮食健康，及适当减

轻压力。
　　另外，洗头时应
根据发质选择适宜的
洗发水，别用刺激性
洗发液，可用些菊花
水、茶叶水或桑叶水
来洗发。

　　她提醒，由于头
皮屑常为身体不适的
表现之一，若有长期
严重症状，建议看西
医 排 除 疾 病 导 因 ，
也 可 看 中 医 调 养 身
体。                               

保持头部血液循环良好

头屑脱落
什么原因？

文：孙慧纹

　　天气炎热，发现皮屑从头皮
剥落的情况加剧？
　　莱佛士中医的高级中医师赵
旭红表示，头皮屑多，首先要让
皮肤科医生排除疾病所引起如头
癣、银屑病、过敏等情况。
　　若是单纯的头皮屑增多，中
医可由“风”“血”“热”这三
方面来谈。

①风——‘外风’和‘内风’
　　“外风”来自外界，“内
风”源自身体。中医讲“痒自风
来”，洗头后要及时擦干或吹干
头发。内风则多由血虚和内热产
生。

②血——血虚和血瘀
★血虚型：常有干性发质，搔

抓头皮易掉屑，并常伴有面色
苍白、皮肤干、体弱头昏等症
状。建议别迟睡，可吃补养气
血的红枣、龙眼、枸杞等食
物。

★血瘀型：多由气机不顺引起，
由于血液循环不畅，皮肤表层
营养欠佳，头皮会有发红干
燥、脱屑敏感等现象，也可伴
有情绪烦躁、紧张多梦、四肢
不温等。建议减压、适当运
动，也可做头与背部推拿。

③热——实热和虚热
★实热型：多见于湿热型体质及

肥胖者，常有油性发质、头皮
屑多粘片状、不易脱落，及常
伴有面油、易生痤疮，大便不
畅等。饮食可选清热祛湿的绿
豆、薏米、苦瓜等，也建议少
吃油炸、油腻食物与减少摄入
冷饮。

★虚热型：多由于身体血虚和阴
虚所致。平素应少吃辛辣刺激
及油腻食物、确保睡眠充足及
别过劳。

洗头时应根据发质选择适宜的
洗 发 水 ， 别 用 刺 激 性 的 洗 发
液。（档案照） 

赵旭红医师

医药前线
① 营 养 均 衡 ， 多 补 充 绿 色 蔬

菜和水果，如：核桃、红萝
卜、红薯、山药、枸杞等。

②减少使用放大镜看东西。
③ 看 书 和 看 电 视 时 灯 光 要 明

亮，不可用眼过度。
④多运动，多打乒乓球，训练

眼球灵活度。
⑤找出眼花的症结，并适时求

助专业眼科医生。

5招保健眼睛
★富含维生素A和维生素C的橘色

水果，如：橙、柿子、芒果和木
瓜。

★富含花青素的蓝、紫色水果，
如：蓝莓、蔓越莓、黑樱桃、紫
色葡萄和加州李子。

★富含维生素A和胡萝卜素的深绿
色蔬菜，如：苋菜、菠菜、韭
菜、青椒、甘蓝菜、芥兰菜、芥
菜及西芹等。

视力保健蔬果

　　据美国汽车学会交通安全基金会的最新研究
报告指出，晚上少睡一、两个小时，也可能导致
隔天发生车祸的概率增加至少一倍。
　　该基金会的调查人员针对7234名驾驶人士可
能发生事故的因素进行研究，包括驾驶人的错误
操作、机车机械故障以及环境因素等，并发现其
中的4571人涉及车祸。
　　调查结果显示，如果驾驶人在24小时内的睡
眠时间比建议的七小时少了一、两个小时，车祸
事故风险会翻倍。若只睡四到五个小时就开车，
则让事故风险增加约4.3倍，而这相当于在开车
时，血液中的酒精浓度达到喝醉的程度。至于睡
眠时间少于四小时的驾驶者，风险可提升到11.5
倍。
　　美国国家睡眠机构建议，健康成人每晚应该
要有七到九小时的睡眠，青少年、年轻成人，
以及睡眠缺乏正在复原中的人，可能需要更多睡
眠。

　　刊登在美国预防医学期刊中
的最新研究发现，不管年纪多
大，所有抽烟者都能从戒烟中获
益，而人们开始抽烟的年纪，会
对寿命有所影响。
　　研究人员表示，即使是在60
多岁才戒烟，在追踪期间死亡的
概率还是比70多岁仍在抽烟的人
低。若是很年轻时就开始抽烟，
在50到60年后仍然会影响死亡
率。所以，避免青少年开始抽烟
是非常重要的，需给予支持。 
　　这篇研究也证明，人们开始
抽烟的年纪与抽烟相关死亡的风
险增加有关。抽烟者越早开始抽
烟，以及70岁以后每天抽更多

烟的人，其死亡风险也会增加。
这是因为癌症、慢性阻塞性肺病
（COPD），以及心脏病的风险
会因为持续抽烟而增加。

文：孙慧纹
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