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据本地媒体报道，为了冬季
出国滑雪而到本地滑雪中心学习
滑雪的人，有增加的趋势。

不论做什么运动，都有受
伤的风险。那滑雪前该做些什
么准备？万一受伤了，该如何
自救？HMI医疗中心骨科专科
医生郑伊玲接受《联合早报》
访问时透露，常见的滑雪和单
板滑雪（snowboarding）损伤
包括前十字韧带撕裂、踝关节
扭伤和下肢骨折，上肢受伤则
包括肩膀、肩锁关节脱臼，锁
骨、手腕骨折，“滑雪者下肢
受伤较多，单板滑雪者则上肢

受伤较多。”
郑伊玲医

生强调，运动
前的热身很重
要，“基本的
热身运动集中
在滑雪和单板
滑雪涉及的肌
肉群，主要是
下肢的臀部和
四头肌，以及
上肢的前臂和
肩部肌肉。做
一些负重深蹲
（bodyweight

squats）、弓步、摆动腿、手
臂转圈和手腕旋转等运动，

有助于肌肉血液循环和关节松
弛。”

至于滑雪后的护理，郑医
生指出，应伸展腿部、臀部、背
部和肩部，或使用泡沫滚筒按
摩紧绷的肌肉。“使用桑拿或
蒸汽浴室有助于放松和促进血
液流向肌肉，补充水分也很重
要。散步或骑脚踏车等低强度
运动，也有助于肌肉恢复。”

受伤时冷静评估伤势
万一滑雪时在斜坡上受伤

了，该怎么办？郑伊玲医生
说，应保持冷静，如果可以，
离开斜坡到安全区域，以便评
估伤势的严重程度。通知滑雪

巡逻队或自己所在的滑雪度假
村，告知他们事故地点和详
情。也可将滑雪板横放在事故
区域上方的雪地，提醒其他人
注意。“在等待滑雪巡逻队或
急救人员到来时，如果自己受
过培训，可以采取基本的急救
措施，如按压伤口止血或稳定
受伤部位。”

郑医生补充说，滑雪时若
受伤，应立即停止滑雪，以防
止伤势恶化。

用RICE方式治疗关节损伤
谈到受伤后，应何时就

医，郑伊玲医生说：“如果感
到剧烈疼痛，受伤的肢体无法

承受重量，无法移动身体某
个部位，肢体变形，出血不
止，胸痛或呼吸困难，应及时
就医。如果感到头重脚轻、头
晕或意识模糊，则可能有脑震
荡，也应立即寻求治疗。”

郑医生指出，肩关节脱位
和前十字韧带撕裂，需要四到
六周左右的时间才能恢复，如
果没治疗，则可能无法完全恢
复，并会导致关节持续不稳

定，“如果在受伤一个月后仍
感到疼痛、肿胀或不稳定，应
寻求医疗帮助。”

郑医生说，治疗关节损伤的
最经典方式是RICE（rest, ice,
compression and elevation），
“休息、冰敷、施压和抬高患
处。不建议长时间休息和不动，
在疼痛情况允许的情况下，应尽
快开始活动受伤的肢体，以防止
出现继发性僵硬。”

滑雪前一定要热身 若受伤应立即停止

90%的本地成年人患有牙龈疾病，不好好处理，牙齿
可能会脱落，也会增添患心血管疾病的风险。黄廷方综合医
院牙科高级顾问医生黄立铭接受《联合早报》访问时说，
牙龈疾病包括轻微的牙龈炎（gingiv i ts）和严重的牙周炎
（periodontitis）。牙龈炎较为普遍，如果没有及时治疗，可能
会升级为牙周炎。

牙周炎会破坏支撑牙齿的牙周膜和牙槽
骨，久而久之，牙齿会变松和移位，牙龈也会
萎缩。如果牙周炎继续恶化，牙齿可能会脱
落。失牙患者不能好好地咀嚼食物，笑容也受
影响，生活素质会因此降低。

研究显示，糖尿病是牙周炎的危险因素，
另一方面，牙周炎对糖尿病的血糖控制有负面
影响。牙周炎患者患心血管疾病的风险也比没
有牙周炎的人高。

黄立铭医生说：“牙龈疾病的主因是，没
有定时刷牙和使用牙间卫生工具如牙线和牙间
刷。要避免牙周炎，就必须避免牙菌斑在牙齿
表层滋生。正确使用牙刷、牙线和牙间刷，加
上定期看牙医做预防性护理，是防止牙周炎的
关键。”

黄立铭医生将在黄廷方综合医院举办的英
语免费线上讲座，分享更多及早治疗牙周炎的重要性，以及磨
牙对牙齿健康的影响等。
▲护理人员每月讲座：“意识、刷牙和护理：牙科的ABC”
Monthly Caregiver Talk: “Awareness, Brushing and Care: the
ABC of Dentistry”
日期：11月30日（星期六）
时间：上午11时至中午12时
报名：for.sg/caregiver

牙龈疾病威胁心血管

社交孤立影响身心健康

有些人独居却不感到孤独，
但也有人在群体中倍感

孤独。黄廷方综合医院高级医
疗社工韩胜杰指出，社交孤立
（social isolation）是指缺乏社
交接触和有意义的互动，在年
长者中尤为明显；随着年龄增
长，人们的社交圈往往会逐渐
缩小。

导致社交孤立的原因包括，
失去亲人无法释怀的哀伤；成年
子女成家后，年长者失去担任父
母的角色并与孩子的互动和关系
不像以往亲密；因冲突导致家庭
支持减少；失业或退休后缺乏自
我价值和开始社交退缩；健康问
题及行动不便；自我意识过重或
焦虑等心理问题。

韩胜杰说，识别社交孤立的
早期迹象以便及时干预至关重
要。常见行为包括与朋友和家
人减少沟通；对以往感兴趣的
活动失去热情；情绪波动大，
包括孤独、悲伤或焦虑情绪增

加；自我照顾
能力下降；出
现头痛、疲劳
等身体症状。
及早识别这些
迹象，有助缓
解社交孤立带
来的影响，并
让年长者获得
所需的支持。

社交孤立
者 可 能 在 日
常生活中面临
多种挑战，如
支付账单、做
饭、购物、按
时服药、定时
就医等事项，

变得困难。同时，他们的跌倒风
险和再入院率都可能更高，导致
压力增加和生活质量下降，而这
些情况与自残和自杀行为有关。
此外，社交孤立与认知衰退和心

报道｜孙慧纹
sweehw@sph.com.sg
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养心最好在“猪圈”

们身处其间却不自知。这就是，
家。

亲情陪伴是疗愈的源泉
家，简单的字眼，蕴含千丝

万缕的情感与意义。人们在现代
社会拥有高科技、智能化生活，
但是家不应该只被视为整齐有序
的冰冷居所，而更应成为温暖的
港湾。在这里，我想赋予它一个
特别的名字——猪圈。这个词或
许让人感到有些出乎意料，我却
想用来传达一种特别的温暖与亲
切感。

在这个熟悉的地方，这个充
满亲人的关怀，洋溢爱与希望的
家里，我们暂时忘却疾病的困
扰，重拾生活的信心与勇气。我
们心灵上满足、舒适与放松，像

猪圈里的猪一样轻松自在。
在临床实践中，我见证许多

病人从“猪圈”中寻找到疗愈力
量的奇迹。有一名年迈病人身患
重病，身体状态每况愈下。他的
家人为他调整病房的布局和陈
设，还特意将那些充满回忆的照
片放在显眼位置，营造更温馨的
生活环境。这不仅让老人家仿佛
回到熟悉的家中，美好的记忆也
进一步成为他与病痛抗争的动
力。

在“猪圈”中，亲情陪伴是
疗愈的重要源泉。老人的家人跟
我说：“我们希望他能够感受到
家的温暖。”这种温暖不仅仅是
物质上的照顾和关怀，更是精神
上的支持和慰藉。即使身体再痛
苦，老人也能在家的怀抱中找到

安慰和力量。

在“猪圈”找回勇气和
生活意义

“猪圈”不是简单的居所，
在这里，我们学会勇敢面对生活
的一切挑战。它不仅能够帮助我
们渡过难关，更能让人在未来的
生活中更加坚强和自信地向前
行。当疾病、痛苦和困境试图
剥夺我们的快乐和希望时，“猪
圈”成为重新找回生活意义的避
风港，提醒对生命应抱有的热爱
与尊重。

无论身在何处，遭遇何种困
境，只要回到家中，那份熟悉的
感觉瞬间涌上心头。家的墙壁、
家具，甚至是空气中弥漫的熟悉
气味，都能让我们感受到无比的
安心和温暖。

我有一名45岁无子女的女患
者，中风的短短三个月后，丈夫
因为心脏病发作猝死。为了治疗
中风后遗症，她的母亲每次都耐
心陪伴她到诊所做康复治疗。经
过心理疏导，她也在自己的“猪

圈”学会与自己对话，接纳自己
的情绪，理解自身的情感、需要
和愿望，重新审视生活。之后，
她找到生命的新目标和意义。即
使依然行动不便，她仍勇敢决定
独自前往台湾旅游，她说，这是
给自己一个独立生活的机会。

“猪圈”承载无尽的
艰辛和付出

在病患梳理情绪的过程中，
“猪圈”也承载着无尽的艰辛和
付出。亲人们须要承受巨大的心
理压力和经济负担，照顾患者的

家，简单的字眼，蕴含千丝万缕的情感与意义。人们在

现代社会拥有高科技、智能化生活，但是家不应该只被

视为整齐有序的冰冷居所，而更应成为温暖的港湾。

责任更是百上加斤。但正是这种
付出和坚持，让“猪圈”成为一
个真正的疗愈之地。在这里，亲
情纽带变得更牢固，家人的关爱
让彼此在痛苦与磨难中得到疗愈
和温暖。

在这特殊的“猪圈”中，生
活虽然不轻松，但人们学会珍
惜，学会感恩，学会勇敢面对。
他们明白，无论生活多么艰难，
只要有家人的陪伴和关爱，就一
定能够渡过难关。

在充满温情的“猪圈”中，
人们的角色是轮换的，每个人都
从中得到疗愈的力量。哪怕是经
历各种自然灾害和人为灾难，人
们依然通过各种方式重建自己的
“猪圈”，这种重建本身不仅助
人过难关，还能使社会更温馨有
活力。

让我们共同传承中医养生养
心之道，将家的温暖和关怀融入
其中，为生活注入更多色彩和活
力。因为家，不仅仅是一个居
所，更是充满人间的味道。 人
间烟火气，最抚凡人心。

中医养生，强调身心并养，
其中“养心”的重要性更是无可
替代。《黄帝内经》写道，“心
为君主之官”，意即心是五脏六
腑中的“老大”。可见，心非常
重要，养生先养心。

在生命的旅途中，疾病是人
人都会遭遇的坎，带给我们生理
上痛苦的同时，更伴随着心理上
的压力。这种压力可能源于对疾
病的恐惧，对未来的担忧，以及
对亲人的牵挂。陪伴病患复杂的
治愈与被治愈的生命历程，作为
中医师，我一直在探索与寻求最
简单、直接、有效的疗愈力量。
经过多年观察，我注意到最好的
养心之所，就在每个人身边，我

年长者应接受支援重新融入社会

随着年龄增长，人们的社交圈往往会逐渐缩小，因此产生社交孤立。（档案照）

高级医疗社工
韩胜杰指出，
社交孤立的常
见行为包括与
亲友减少沟
通，以及对以
往感兴趣的活
动失去热情。
（受访者提
供）

社交孤立是指缺乏社交接触和有意义的互动，在年长者中尤为明显。社交孤立会引发

身心健康问题，及早发现和及时干预至关重要。亲友的支持、学习新技能、参与活

动，都有助重拾社交生活。

报道｜李亦筠

词条：疝气
最近，香港影星周润发慢跑时被拍

到大腿有两处如乒乓球凸出的肿块，引
起关注。他回应媒体说，那是皮下脂肪的疝

（shàn）气，不痛。
疝气指的是某个器官穿过肌肉组织，导致身体出现明显肿

块或凸起。疝气一般发生于腹部，但也可能在其他部位形成，
一般不会造成生命威胁，不过如果情况恶化，可能引发绞窄或
器官阻塞等严重并发症，最终可导致剧烈疼痛、晕眩及感染。

不同族群可能受不同类型的疝气影响。腹股沟疝占所有疝
气病例的75%，而相较于女性，男性患上腹股沟疝的可能性是
八倍或更高。其他类型疝气包括食管裂孔疝、脐疝、切口疝和
股疝等。

食管裂孔疝常见于50岁以上人士，是由于一部分的胃部组
织从膈膜穿入胸腔而形成，一般与胃灼热有关，情况严重可引
发胃食管反流病。

脐疝常见于6个月以下婴儿，指的是肠子推挤穿过腹壁脐
带，导致肚脐部位隆起。脐疝大致上无害，一般于两年内自行
消退。

切口疝可能在之前进行过的腹部手术切口处形成；股疝可
能发生在大腿上部的股动脉。

疝气可能影响排便功能并导致肿胀和疼痛。当疝气出现绞
窄情况，导致血液供应不足时，受影响的肠子可能受到感染而
坏死。医生会根据疝气类型的情况，建议做疝气修补术治疗。

女病患中风三个月后，丈夫因心
脏病离世。她艰苦地克服身心灵
的挑战，并感谢曾庆亮医师给予
的治疗与心理辅导。（曾庆亮医
师提供）

报道｜李亦筠

疝气的形成与不同类型

文｜林弘谕

◎医药词典

黄立铭医生
说，牙龈疾病
的主因是，没
有定时刷牙和
使用牙间卫生
工具。（黄廷
方综合医院提
供）

骨科专科医生
郑伊玲医生强
调，滑雪前热
身很重要，滑
雪后则应伸展
和按摩肌肉。
（HMI医疗中
心提供）

滑 雪 时 跌
倒，如果头
晕或意识模
糊，可能是
脑震荡，应
立即求医。
（iStock图
片）

理健康问题，如阿尔茨海默病和
抑郁症，密切相关。

科技对社交孤立有利弊
韩胜杰指出，科技是社交孤

立的解决方案，同时也是潜在
问题。视频通讯和社交媒体等科
技，为远程沟通提供了便利，
通过线上社群和资源，人们也能
与共同爱好者建立联系，心理健
康手机应用也提供应对情绪的支
援。

但韩胜杰指出：“科技的弊
端在于通过社交媒体建立的联系
常缺乏深度，减少了面对面的互
动和真实情感的联结。电子设备
的过度使用甚至可能导致成瘾问
题，进一步加剧社交退缩。”

社交孤立对不同年龄层的影
响各异。针对年长者，社交孤立
可能加剧抑郁和孤独感，导致行
动能力下降及慢性病风险提高，
还可能加速认知衰退。年轻人则

可能因情绪低落、自尊心受损，
并在社交中过度依赖虚拟交流而
缺乏真实联系，甚至引发“茧居
族”（hikikomori）现象，影响
社会劳动力和社会参与。

韩胜杰说，社交孤立还与肥
胖、高血压、糖尿病和心脏病等
慢性病的发病率升高，有密切关
系。

亲友的支持至关重要
重新接纳社交的策略包括愿

意接受支持，与家人或朋友联
系，安排户外活动如散步或小
憩，学习新技能，参与志工活动
等。社区提供的援助，如家庭服
务中心的个案管理与咨询，活跃
老龄中心的活动，以及民众中
心和俱乐部的“乐享灿烂年华”
（Live Well, Age Well）计划，
都能帮助社交孤立者重新融入社
会。

家人和朋友的支持至关重

要。韩胜杰说：“要定期探访和
沟通，倾听并给予鼓励。协助年
长者参与兴趣小组或相关活动，
包括安排交通，以及引导他们使
用科技尝试视频通话与在线互
动。”必要时也可向社区服务或
相关辅导机构寻求专业帮助。

本地的城市文化与社会因素
或会加剧社交孤立。韩胜杰解
释，城市生活的高压力和快节奏
可能减少社交机会，老龄化人口
亦加剧年长者因行动不便，失去
亲友以及社交网络有限，而面临
的孤独现象。多语言环境也可能
带来沟通障碍，导致族群间的社
交隔阂。

韩胜杰指出，社工应积极与
年长者的家人讨论如何解决社交
孤立问题，以及协助处理这群年
长者的临终遗嘱。个别机构应采
用合作和系统化方法，通过创意
方式，更好地帮助社交孤立者和
他们的家庭应对问题。


