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人的衰老，最初是表現在面部，面部出現皺紋
是衰老的重要徵象之一。皺紋的產生，是由於皮下
缺水，脂肪減少，彈性纖維組織（骨膠原）的退化
所致。人在30至40歲，面部就開始出現衰退，40
歲後衰退的情況就更加明顯。而每當到了秋冬乾燥
的季節，面部皮膚就更加受影響了，所以秋冬保養
皮膚很重要。
其實皮膚有一個優點，就是可外用護膚品，讓

皮膚直接吸收，以得到更快效果；亦可以內服中藥
補肺潤肺，對皮膚也有很大的幫助。
例如，每晚用中藥白芨粉、白芍粉、百合粉，

用水調稀敷面一小時便可。或者用以上中藥粉加雞
蛋、牛奶調稀，塗上面部按摩15分鐘後沖洗乾淨。

筆者會將以上中藥放在洗面乳中，每日清潔面部，
也有很好的效果；至於內服的中藥食療，可用黨
參、百合、麥冬、蓮子、沙參、玉竹，煲雞蛋糖
水，每星期兩次便可。持續食整個秋天至冬季，對
皮膚會有很大的保養作用。
現時有不少女士，十之八九會用廣為宣傳的外

用護膚品，更不惜付出昂貴價錢。然而，錢已付
出，期望「一塗見效」，這卻是不太實際的。皮膚
每天都受內在的衰老影響，也受外在的因素所傷
害，因此保養當然也是長期的，而且必須由內至
外，慢慢把它調理至正常和平衡的狀態。請緊
記，保養面部皮膚貴在堅持，雖然我們不能
永葆青春，但至少能延緩衰老！
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精神科專科醫生張漢奇表示，近年臨床上
已發覺，兒童情緒個案比以前有所增

加，甚至患上焦慮症、抑鬱症，不排除部分
學童自殺個案，和他們患上抑鬱症，但沒被
老師、家長發覺有關。「根據該報告指出，
學業、家庭和情緒是學童自殺的主要原因。
以學業來說，近年見不少父母對小朋友過度
要求，考試測驗要求很高分，拿B也不滿
意，又會安排他們學很多不同的體藝項目，
要求體藝成績要出類拔萃，甚至要代表學校
參賽等等，對小朋友都是壓力。壓力太大，
久而久之就有機會引起情緒問題。」張漢奇
說。

學業家庭或致情緒問題

其次是家庭，張漢奇表示，家庭狀況和
兒童情緒息息相關，但家長反而常會忽略，
「最常見而又易被忽略的是父母吵架，有時
父母因為經濟、感情或家中大小事，都會吵
上幾句，甚至哭鬧，父母是成年人，可能覺
得這種是宣洩壓力的方法，吵完就沒事，但
卻疏忽了小朋友會不明白，會很害怕父母爭
吵，情緒可能受影響。」
所以，學業、家庭問題，最終可能都導

致情緒問題，而小朋友的情緒問題有個特
點：「會比較多生理上的不適，例如他們會
有頭痛、頭暈、肚屙、肚痛、呼吸急促、心
跳手震等肉體上的症狀，其實都有可能是他
們壓力太大出現情緒問題的徵兆。」張漢奇

說。

盡量讓兒童細訴情況

但同時，他們也會有心理上的
症狀，例如脾氣暴躁、驚慌、悶悶不
樂、對什麼事都提不起興趣，甚至無故
地哭。張漢奇強調，以上生理和心理症狀，
並非一定是代表小朋友情緒有問題，家長應
和小朋友平日的表現比較，作出評估。
「例如平日他很喜歡和其他小朋友玩，

忽然不想了，悶悶不樂。或者以前很喜歡打
機，現忽然都提不起興趣了。或者平日很乖
的，忽然在行為上故意和老師、父母作對。
這些轉變如果是突然出現，父母就要注意
了，不要只當他們頑皮，或者以為加以責
罰就可令他們改善。」
張漢奇提醒，小朋友情緒問題若

不停嚴重下去，有機會變成抑鬱
症，產生自殺念頭。所以當小
朋友出現上述提到的症
狀，或者行為上有不
自然的改變，家長可
嘗試和他談談，了解
發生了什麼事，例如技
巧地問：「咦，我見你近
來好像不開心，是否有什麼事
呢？」盡量讓他把詳細情況告訴家長，若
問過後仍有懷疑，就需要考慮帶他見專業人
士。

開學不過數月，大部分學校還未恢復全面授課，但已經
發生多宗學童自殺事件。兒童死亡個案檢討委員會日前發
表報告，2016至2018年間錄得59宗18歲以下兒童死
於自殺的個案，最年幼的自殺死者僅10歲。令人痛心
的是，近六成自殺兒童在自尋短見前曾有先兆。有精
神科專科醫生指出，家庭狀況和兒童情緒是息息相關
的，可是家長卻往往忽略自身的情緒，因此家長亦要
時刻警惕，才可減少這類悲劇發生。
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適當控制行為適當控制行為
自主紀律平衡自主紀律平衡

1 家長先保持冷靜
2 了解孩子的情緒（觀察/提問），如聆聽孩子表達

3 接納及表達孩子的情緒（同理心）
4 適當地回應孩子的需要

5 施以適當的限制，如「但係你打妹妹，佢會痛……」
6 提供其他可行選擇，如「你做完功課就可以玩。」

資料來源：女青賽馬會家庭健康促進中心

■■家長吵架家長吵架，，往往往往
忽略小孩子感受忽略小孩子感受。。


