
掃描二維碼，
上大公網瀏覽
更多健康資訊

大公報記者 陳惠芳

新型冠狀病毒疫情漸
見緩和，減輕了在防疫戰
線奮鬥醫護的工作壓力。

曾是瑪嘉烈醫院護士
長的蔡女士，早年因要照顧患病的媽媽
，提早退休。她經歷過2003年 「沙士
」 一疫。回首前塵，她表示當時為免傳
染家人，安排他們到親朋家中暫住，戰
鬥期間，她與家人數月不見，又擔心自
己會受到感染，到擊退疫情再見家人時
，真有恍如隔世之感。

她說： 「當時我服務的醫院接收了
不少 『沙士』 病人，我本來在兒科深切
治療病房工作，也被調往前線 『打仗』
。今次爆發新冠肺炎，看報章說護士入
Dirty team（即專門照顧懷疑或確診患
者的醫療團隊）要抽生死籤。這個我就
不大了解。因為護士是輪更制，由護士

長編更，何來抽生死籖？ 『沙士』 時我
並非護士長，都係根據編更工作，我都
入了Dirty team，而且係有假期休息。
不過，我已退了下來，現在情況可能有
改變，也說不定。」

蔡女士雖已退休，仍被邀回醫院從
事教學工作。

她說： 「我是為護士上堂補課。坦
白說，現在的護士不如我們當年什麼也
要做，當時的制度令護士工作涉及範圍
甚廣，一句講晒是乜都做。現在的制度
是將護士工種分得好清晰，負責抽血的
就單一做好本分，少有被調往其他病房
，不過，於病房實戰才得益最多。那個
年代，我們被訓練成多功能護士。後來
我入了兒科做護士長，工作變了如一個
行政人員，日日寫報告，我更發覺病房
護士能力不夠全面，不時要落場教她們

，變相令我多了工作，許多文書工作在
醫院做唔到，要拿回家做，仲忙過做護
士的時候。這也是我提早退休的原因之
一。」

問及今次新冠肺炎疫情，有否被邀
回醫院幫手？蔡女士連聲說： 「無呀，
無呀。我已不在其位，再者，我要顧及
家人的憂慮， 『沙士』 時同家人隔絕，
又擔心自己受感染，心理負擔很重。當
時有同事被確診，治愈後有後遺症，因
骨枯行唔到，如今外出要坐輪椅，但她
好樂觀，覺得執番條命已很好彩。」

現在蔡女士閒來同丈夫出外旅遊，
但因為疫情，旅行計劃全部取消，她更
一直居家不敢外出。她說： 「留家太久
就會悶，但我覺得政府今次應對疫情的
措施做得不錯，否則可能會出現社區大
爆發。」 大公報記者 陳惠芳

杏林
細語

前護士憶沙士抗擊戰
新冠肺炎肆虐全球，

港人熱愛旅遊，此時不得
不暫時放下。有專家建議
大家上網看旅遊或飲食節

目，暫且滿足一下。
臨床心理學博士彭學海接受訪問時

說： 「基本上，疫情已打亂很多人的計
劃、安排，如結婚、見親朋等。我有客
人原本要結婚擺酒，因疫情影響無奈取
消，我便建議他們簡單地到婚姻登記處
簽紙，不擺酒，將本來預算擺酒的錢儲
起來，用作買樓。值得留意的是，有無
人的健康在疫情下受損。因為大家多留
在家中，少了外出便少了走路，更少了
運動。另外，有些人會覺得失去 『自由
』 ，對未來又不能確定，漸漸便會影響
情緒。留家太久令人覺得沉悶，或會影
響工作，並造成金錢上的損失，甚至覺
得尊嚴受損。」

他續道，家人以往不是朝夕相對，
疫情期間變了日日共處，本來已經潛伏
問題的家庭，問題逐漸浮現，例如口角
、打鬥甚至有家庭成員出現自殺傾向。

那麼，該如何踢走疫中產生的負面
情緒？彭學海說： 「不少人喜歡以旅遊

來減壓，其實這樣不能使人正視壓力的
根源，還需透過其他方式找出原因。舉
個例子，不少中學生平日習慣到連鎖咖
啡店溫習，因覺得在家溫不到書，若他
們能學習適應環境，才可將壓力消除。
不過，要盡快逃離現實，旅遊是最簡單
和快捷的方法。」

此外，減壓的其他方式，包括運動
、參加興趣班等，但需要持之以恆才會
見到效果。

他又說，每個人的減壓方式不同，
如果不能出外旅行，可以上YouTube看
旅遊或飲食節目，從視覺、聽覺感受出
遊之樂。

至於港人的壓力來源，過度關注社
會新聞是其中一個原因。另一種壓力來
自工作，香港沒有法定加班工時管制，
不少人加班已成了常規。

待疫情過後，人們可以出外旅遊。
彭學海指，根據分析，疫情期間人與
人之間要有一定的社交距離，是故將
來選擇出遊的地方，大家亦會考慮人
流和空間，重要的是，市民意識到安全
和後果。

許多人外遊，行程分秒必爭，如走
馬看花般。對此，彭學海稱要看個人的
旅遊取向，是重質還是重量。

大公報記者 陳惠芳

女士們一旦發現胸部
疼痛，或發現乳房有腫塊
，先別太過擔心是患上乳
癌。因為乳房疼痛和乳房
出現腫塊有很多不同原因
，例如荷爾蒙變化、乳腺
囊腫或較為常見的良性纖

維瘤等，而當中絕大部分的個案並非惡
性腫瘤。

乳腺會隨着身體荷爾蒙改變而出現
增生的情況，形成水腫或良性的纖維腫
塊。普遍來說，良性纖維瘤是30歲以下
年輕女性的常見疾病，患者乳房會出現
表面平滑、邊界清晰的腫塊，多數呈圓
形或橢圓形。有很多來看症的患者都很

擔心良性纖維瘤會進一步演變為乳癌，
但其實不用太擔心。有文獻指出，即使
是體積大至五厘米的巨大纖維瘤，演變
成惡性腫瘤的機會僅得0.3%，比一般
女性患上乳癌的風險（5%至10%）
還要低，所以良性纖維瘤和日後患癌的
機率並無直接關係。因此，發現胸口有
硬塊並不用太害怕，很多時候情況比想
像更為樂觀。

相比起良性的乳腺纖維瘤，乳癌的
病發年齡集中於年紀較大的女性。就香
港而言，超過一半的乳癌患者在50歲後
確診。然而，單靠年齡因素和自行檢查
是不能準確分辨乳房腫瘤是良性還是惡
性，需要透過 「檢查三部曲」 ，即臨床

檢查、造影檢查和抽針檢驗，才能確診
相關病症。

患者常問： 「纖維瘤需要開刀切除
嗎？」 一般來說，除非纖維瘤的體積過
大或嚴重影響病人外觀，否則毋須刻意
進行手術切除。雖然良性纖維瘤對身體
沒有任何損害，但也應定期進行檢查，
觀察情況是否有明顯轉變，減低病變或
其他隱藏性的風險。若果有需要進行切
除手術，一般會依照情況考慮以微創方
式切除，或盡量將疤痕隱藏在乳暈邊，
以保持美觀。

明白到身體突如其來的出現硬塊，
必定會十分擔心。但為免夜長夢多，還
是盡快尋找醫生協助。

楷和
醫心

英偉亮
醫生

認識良性纖維瘤

戲 院

戲院已重新開放，為讓觀眾保持一定距

離，院方售票是隔行劃位，同時禁止於戲院

內進食爆穀等小食。何醫生認為目前如非必

要，可留在家中上網或看DVD電
影。若要入

戲院，勿用戲院的毛氈保暖，亦不要進食。

提示：

❶別用戲院毛氈

❷不要進食

副刊 責任編輯：張佩芬
美術編輯：葉錦秋A17 2020年5月31日 星期日健 康 人 生

疫中
心理

疫中出現的問題

•減少運動

•失去 「自由」

•影響工作

•家庭問題浮現

▲恆常運動有助減壓

疫情緩和≠防護鬆懈

警惕公眾場所播毒風險
新冠肺炎疫情有緩和之勢，特區政府逐

步放寬限制，大家可以重新到公眾泳池、戲院及健

身室等地方消閒。也有不少人在沙灘暢泳，除下口罩呼吸新鮮空氣。

兒童免疫及傳染病科專科何學工醫生指出，防疫意識不能放鬆，現時

仍要帶備防疫三寶（口罩、消毒噴霧及酒精搓手液），尤其是要戴上口罩，因可減低

經飛沫傳播病毒的機率。他並建議大家少去人多的公眾地方，亦要保持適當社交距離。

控制

感染源頭

要避免新冠肺

炎疫情反彈，講求

市民自律，做好個

人衛生，避免到人

流多的地方。當出

現發燒或呼吸道感

染病徵，應戴上口

罩，盡早向醫生求

診。
打噴嚏或咳嗽

會造成飛沫傳播。

唾液中的微小飛沫

（micro drople
ts）

能於空氣中停留，

當中的病毒不會即

時死去，而會不斷

流轉。戴口罩的作

用是將空氣中的微

小飛沫減到最低，

控制源頭。

泳池／沙灘

何學工醫生指泳池氯水有助殺菌，不過

，不排除有些沒有公德心的泳客於池中大小

解，糞便的細菌、病毒會嚴重污染池水，或

會引起其他泳客受到感染。目前公眾泳池入

場需要量度體溫，進入更衣室時，個人可用

消毒噴霧及酒精搓手液清潔門柄、扶手等。

但更衣室設於室內，人與人之間的距離較近

，增加感染風險。泳池方面會定期有人消毒

，可是游泳時大家不會戴上口罩，故仍有感

染風險。

他表示，公眾泳池和沙灘比較，後者相

對較為安全。何醫生曾到沙灘體驗，雖然落

水不可戴口罩，但流動的海水可沖走污物，

而且環境空間較大，人與人之間可保持1.5

米距離，個人亦可視乎情況避開人流多的地

方。同時，泳灘沒有更衣室，人們暢泳後就

到開放式的沖洗地方沖身，然後離開。人多

時，可待人流較少才去沖身。

提示：

❶使用泳池更衣室要清潔門柄、扶手

❷在泳灘與人保持1.5米距離

健身室

健身室的共同設施任由使用者使用，進

行健身時可以戴上手套，或先在健身器材噴

上消毒噴霧，沒戴手套者則用酒精搓手液清

潔雙手。

何醫生表示，健身不能戴上口罩，一來

會呼吸不順，且汗水會沾濕口罩，但大家可

以用濕毛巾蓋着下半臉，好過讓口鼻暴露於

外。

提示：

❶消毒器材

❷濕毛巾蓋着下半臉
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學校／交通工具

各類公共場所陸續開放，相關管理者除

了做好場內消毒措施，亦要限制人流進場，

應安排人手於入口管制入場人數。

何醫生表示，公民意識需要大家互相扶

持，才可取得更大成效。如學校復課，校方

可安排學生分批吃飯，環境不可過於擠迫。

以他所知，有些國際學校會將大草坪或演講

室開放，讓學生單向進食，值得其他學校參

考。交通方面，他提示大家除非趕上班，否

則應盡量避免登上人多擠迫的交通工具。

提示：

❶學生可分批進食

❷避免擠上人多的交通工具
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▲若見到有太多人等候，可考慮乘搭下一班列車

▲戲院已經重開，戲迷睇戲時不要進食

▲健身前，先為器材消毒

▲學生復課，校方要做足防疫措施

▲到沙灘玩樂，謹記與其他人保持社交距離

減壓先查因


