
香港人口老化，醫學昌明，平
均壽命都在八十以上。由於各機構
設有退休年齡，除非你自己是老闆
，否則時間一到就請你離開。

人活了大半生，讀書工作已佔
了我們三分二時間，那三分一就是
享受退休生活。即使身家豐厚，退
休後始終都是無所事事，尤其是男
人，他們覺得如同 「等死」。至於
靠強積金過活的，那就好好計算自
己還有多少日子，隨時未上天堂，
強積金已花光了。如子女生性還可
依靠他們，可惜老一代養兒防老，
到今日父母只會說： 「他們夠錢過
活，不用反問我們要錢已安心了，
還敢冀望他們養我們？」

養兒一百歲，長憂九十九。退
休是人生另一個轉捩點，時下退休
人士大多約是五、六十歲，他們要

再找工作固之然困難，過了幾十年
忙忙碌碌的生活，一下子要停下來
。如你之前沒有好好安排退休生活
，便容易出現情緒問題。女人始終
是主內，退休後她們可以和一班朋
友唱粵曲、旅行，或是做回家庭主
婦，男人就不同了，曾有位精神科
醫生跟我說，很多男性退休後找他
治病，原因是他們覺得沒有了自我
價值。

那醫生如何為他們解決問題？
醫生笑一笑說： 「退休男士會否得
情緒病？這是很個人的問題。我認
識一位公務員，退休後不知多開心
，一來可能食長糧沒經濟壓力，又
沒有兒女，兩公婆使得多少錢？他
還說退休有什麼不好？可以睡到自
然醒，而且喜歡去哪裏都得！就算
搭巴土周圍遊都覺得很開心。晚上

，他就買餸回家與老婆玩煮飯仔。
當然不是個個如此想，有些人想得
很負面，覺得生活除了工作便無別
的娛樂，子女就忙返工，自己日日
「鬱」在家對着老婆，這就容易產

生抑鬱。其實來看病，藥物雖可控
制其負面想法，但最重要是自己調
整心理。在精神科藥物裏，沒有一
種叫快樂藥，病人服藥外亦要提高
正能量，令兩者得以平衡，否則就
如天秤，高低不平均，難以連成一
線，達到理想效果。」

醫生建議病人也可以看心理治
療師，雙管齊下。治療師會為退休
人士發掘興趣，令病者轉移焦點，
明白退休生活同樣可以多姿多彩。
笑問醫生他何時退休？他說： 「我
還可以做，點會退休？平日我收工
後的活動就是踢波，但始終年紀大

，落場都是湊高興，又可以和一班
朋友聚會，如今多數由年輕人落場
踢，我通常踢十幾分鐘便要透透氣
了。年紀大，逞強不了。」

退而不休，可以學習新事物，
不一定要再在職場打滾，若仍有此
雄心也不妨一試。退休生活精不精
彩，看來在乎自己安排了。
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退休的樂與憂
杏 林 細 語 ＞＞＞ 大公報記者 陳惠芳 最近有研究指出，美國有

近三分之一的抗生素處方箋 「不恰當」，
研究人員呼籲提升抗生素使用規範。

根據法新社報道，專家在這篇發表於 「美國醫學會
期刊」（JAMA）的研究中表示，抗生素過度使用會導致抗

藥性，光是美國一年就有二百萬人受到影響，二萬三千人因此
喪命。研究發現，美國二○一一年開出二億六千二百萬份門診抗

生素處方箋，這對擁有三億人口的美國來說，幾乎是人人有份。
美國疾病控制和預防中心（CDC）醫生Katherine Fleming-Dutra

和研究團隊發現，每18萬4000多次就醫，就有12.6次開出抗生素；最
常開立抗生素的診斷是鼻竇炎、耳朵感染與喉嚨痛。研究表示
： 「合計來看，估計高達30%門診的口服抗生素處方箋可能是
不恰當的。」

白宮近日公布對抗抗藥性細菌的國家行動計劃，期能在
二○二○年以前將門診不當的抗生素使用減少50%。這份研
究呼籲整體抗生素使用減少15%，以達到這項目標。

研究人員表示，希望這項研究結果能鼓勵與
通知抗生素管理機構，在未來幾年對醫生提供

更好的使用規範。 （中央社）

每一位女性都希望擁有一頭漂
亮的秀髮，而亞洲女性的理想髮質
有四個基本特徵：彈性、柔亮、結
構緊密和烏黑。對於愛美的女孩子
來說，擁有一頭健康茂密、烏黑亮
麗的頭髮，無疑能讓外表加分。

王南薰

想想最近你是如何對待你的頭
髮？從洗髮、護髮、染髮到燙髮，
頭髮面對的是呵護還是浩劫？洗頭
時隨便抓兩下就沖水？洗後將風筒
開到最強，好讓頭髮快些吹乾？燙
染了最新最流行的髮型？其實，頭
髮就如我們的皮膚一樣，需要悉心
護理。若平日護理不足，將導致頭
髮脫落，髮質枯燥等各種問題頻
生。

重清潔慎選洗髮水
相信每個人都會有關於三千煩

惱絲的問題，例如最普遍的乾旱、
開叉、毛躁、掉髮等，其實只要注
意日常護理，並養成習慣，頭髮問
題大都可以由幾乎每日都要做的洗
髮、梳髮、吹髮的護理程序中，輕
易解決。

「護髮第一步就是保持頭髮清
潔，最重要是選擇適合自己的洗髮
水。」皮膚科專科醫生王夢貞表示
，市民應按頭皮狀況選護髮產品，
一般市面上販售的洗髮水，都有標
示適合油性、乾性或是受損頭髮使
用，其中的差別就在於洗淨力，因
此大家可依自身頭髮的狀況，作第
一步的選擇。如常有皮屑或頭痕，
反映出頭皮太乾，宜改用專為乾燥
髮質而設的產品，滋潤頭皮。

市面上有些兼具洗髮和護髮功
能於一身的二合一洗髮水，快捷又
方便，但這類洗髮品通常含有大量
乳脂，往往不能徹底清潔頭髮上的
污垢。王醫生說，洗髮水和護髮素
原本就具有相反的作用，這類二合
一產品讓洗淨效果變差，滋潤髮絲
的效果也不會好。雙效合一的洗髮
水無法把要洗掉的東西清洗，也沒
法把要留的東西留下來，所以洗淨
與滋養，別想一次過完成，還是要
分開來做。

王夢貞醫生指出，不少人經常
將髮質與頭皮混淆，其實髮質的粗
幼和頭髮的厚薄均屬先天問題，大
家選擇洗護產品時，應按自身頭皮
的膚質作出選擇。如頭皮油脂分泌

太多，除了頭髮 「很油」外，也易
生頭瘡，常見於後尾枕位置，應選
用適合油性頭髮的洗護產品，每周
換枕頭袋一至兩次，以保持清潔。
如頭皮無特別問題，應選用中性髮
質的洗護產品。另外，頭皮其實很
脆弱，洗髮時不要用太熱的水，也
不要過分大力按摩頭皮。

她表示，想要提高洗淨效果的
正確方法如下：開始洗頭髮前，先
用手指頭或梳子將頭髮梳理，目的
是去除脫落的毛髮，同時令角質浮
現；然後以溫水清洗一次，要將頭
皮及頭髮的每一個部位都清洗。而
洗髮水難起泡，是因為頭髮還未夠
濕，若在此時加入更多洗髮水，只
會令頭皮和髮根受到過度刺激，令
頭髮越來越乾燥。

護髮素按類型使用
坊間流傳護髮素只能搽在髮尾

位置，否則會令頭皮更容易出油，
但王夢貞醫生指出，這應視乎髮質

與護髮素的
產品類型；免沖洗護
髮素由於是直接留在髮絲表面，所
以只適宜從中間部分搽到髮尾；而
一般的沖洗式護髮素，最好從頭皮
抹到髮尾，配合輕柔按摩，讓頭髮
充分吸收，這樣效果較好，但使用
後必須徹底沖洗乾淨，否則護髮素
的殘餘物容易阻塞毛囊，造成頭皮
發炎和頭瘡等問題。

吹頭髮時的關鍵是，要注意風
筒與頭髮保持距離，大概是十五至
二十厘米左右，還要避免讓風筒的
熱風直吹頭髮，或固定在同一個位
置吹乾，否則頭髮會變得乾枯和蓬
鬆。風筒的風口要向下順着吹，而
且要邊吹邊搖擺風筒，減低頭髮受
損的機會。王夢貞醫生解釋說，頭
髮遇到超過攝氏六十度的高溫，就
會變質，因此過度使用風筒，乃至
頻繁燙髮、染髮，都是令頭髮受損
的元兇。另外，燙染頭髮次數太多
，易使頭髮失去光澤，變得脆弱，

容易脫落。當中所用的化學藥品也
會傷害頭皮、毛囊和頭髮，使它們
過早老化而出現脫髮或白髮。

猛烈陽光會傷害肌膚之餘，也
會傷害頭髮。在進行戶外運動時，
切勿讓頭皮直接暴露於陽光下，長
期暴曬會傷害毛囊，頭皮下的膠原
蛋白質會斷裂，直接影響髮根承托
力，令頭髮蒸乾水分，變得枯黃，
容易脫落。王夢貞醫生表示，如果
有必要在烈日下活動，可以在頭髮
上塗抹具有抵擋紫外線的免洗護髮
素，或者戴帽子保護頭皮。

轉季也會影響頭皮健康，如春
夏季節，頭油的分泌會相應增加；
踏入秋天，頭皮會變得乾燥，因此
需要按照氣候變化，轉換合適的護
髮產品。對於洗髮水是否要經常轉
換，避免長期吸收個別化學物，王
夢貞醫生認為有關說法無根據，因
為洗髮產品的成分大同小異。

正視脫髮勿延治
頭髮的主要成分是含硫氨基酸，這種含有大量硫磺的

蛋白質，魚、蛋、大豆或大豆製品、牛乳及乳製品等，都
富含豐富蛋白質。想要頭髮健康強韌，在日常的飲食中一
定要均衡攝取足夠的動植物蛋白質，以補充所需的營養。
另外，含維他命A（胡蘿蔔、南瓜、小油菜、菠菜等黃綠
色植物）、維他命E（糙米、胚芽米、芝麻、堅果類、小
麥胚芽油）的食物，可以促進血液循環，防止掉髮，而維
他命B群的食物（糙米、小麥胚芽、米糠、瘦肉、肝臟、
鮪魚）則能促進頭皮的新陳代謝。

煙酒則應盡量避免。香煙中的尼古丁會使血管收縮，
造成血液循環障礙，使頭皮的血液循環不良，頭髮的營養
就無法送達，從而加速頭髮變稀疏或脫髮。而酒精在體內
分解時產生乙醛，這種物質會攻擊毛髮並排走
血液中的養分，令毛髮受到損傷。

頭髮的生長很依賴健康的身體，配
合健康的飲食習慣，加上每天適量的運
動，可以促進血液循環和加速新陳
代謝，對於防止脫髮以及加速生
髮，有積極的作用。長時間戴
假髮、帽子、安全帽和束髮
等的人，應當調整使用時間
，適當按摩頭皮。而揮發
不去的熱氣和汗水，易令
頭皮感染細菌，導致頭
髮脫落。建議平時最好
不戴帽子，避免悶壞頭
髮，維持良好的血液循
環。如果真的發現自己
已經開始出現脫髮，應盡
快尋求專業人士治理，因為
毛囊一旦死亡就無法再生
，諱疾忌醫只會令問題進
一步惡化。

青絲護理：
從洗髮開始
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