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5.5手部衞生日 互相提潔手抗疾病傳播

飲酒時，大腦會受到酒精影響，並可導致侵略行

為的出現。酒後可能因此而變得生氣、有侵略性、焦

慮或沮喪。酒精與抑鬱症相關，其原因可以是以下任

何一項：酒精擾亂大腦的化學物質，增加抑鬱症的風險；

宿醉令人在醒來時不斷感到不適、焦慮和內疚；酒精令

生活變得沮喪；與家人或朋友發生衝突、工作遇到阻滯、暴力行為；

酒精可以讓人失去自我抑制能力，變得衝動，並因此可能作出未經

深思熟慮的行為，包括自殘和自殺。

自殘和自殺行為於有飲酒問題的人中更為常見。潛在的機制有

兩種：經常飲酒太多包括暴飲，使他感到沮喪；或者依賴飲酒來緩解

焦慮或抑鬱。長期飲酒可導致思覺失調症狀，例如在無人的場合中

聽到人聲，以及癡呆症。

飲酒無助紓解壓力
酒精通過使神經遞質水平失衡擾亂大腦中神經細胞之間的通訊。神經遞

質的失衡會導致情緒、行為和協調性發生改變，這是過量飲酒的特徵。酒精

是親脂性小分子物質，容易透過血腦屏障作用於腦部，對中樞神經系統產生

損傷。因此，焦慮症患者在患病期間最好不要攝入酒精，即便是焦慮痊癒後，最

好也要適量飲酒，保證不醉酒。

長期暴飲會令你出現抑鬱和焦慮的情緒，令你更難處理壓力。這是由於

經常大量飲酒會干擾我們腦部化學物質的水平，從而影響腦部功能和精神健康。

總有比飲酒更有效的紓緩壓力方式，例如運動。即使只是急步走也能助你趕

走煩惱。熱水澡或溫和的伸展運動皆能舒緩緊張情緒。

向值得信賴的朋友或同事傾訴，一起尋求方法解決問題。
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香茅的原產地是東南亞的熱帶雨林

國家，一般像泰國越南很需要香茅，它

的作用也比較多，一般在熱帶國家都是

用香茅驅蚊防蟲抗感染的。香茅治療風

濕效果頗佳，可以治療偏頭痛，抗感

染，改善消化功能。香茅還可以治療頭痛、偏頭痛、喉

嚨痛、發燒、咳嗽、腸炎，還能增進食慾、治療風濕

痛、粉刺和減輕憂鬱不安。

香茅具有美容作用。香茅對痤瘡、炎癥、頭皮屑

癥狀有良好的作用。還可以改善油性皮膚或者是油性

頭發。還可以防止貧血、有利於利尿、滋潤皮膚等作

用。另外，香茅的抗菌作用不僅僅能夠抵禦一些細菌

真菌，並且還能夠防止一些細菌變異情況的發生。香

茅還可以用於治療日常的手癬和腳氣。

可作天然的蚊怕水
香茅有預防感冒的保健作用。它具有發汗解熱作

用，並可刺激消化腺分泌及胃腸蠕動，對腎血管能產

生刺激而使腎小管充血，濾過壓增大，呈現利尿作用。

因此，夏日常用香薷煮粥服食或泡茶飲用，既可預防

中暑，又可增進食慾。但該品有耗氣傷陰之弊，氣

虛、陰虛、表虛多汗者不宜選用。例如可以泡製香茅

茶，其做法簡單，但是卻有超強的低於感冒的飲品，並

且口感香甜美味，可以清爽提神、驅寒保暖、減肥瘦

身、預防貧血。

香茅不僅僅可以作為內用藥物，還可以作為外用

藥物，香茅的提取物可以減輕疼痛的感覺，像風濕、類

風濕、部位扭傷等用搗爛的香茅敷上後都有良好的作

用，還可以治療粉刺和蚊蟲叮咬。香茅含有檸檬醛、香

茅醛、香茅醇等成份，是天然的芳香類調料，這種香

草對人體食用後有驅風作用，汁液可用來作天然的蚊

怕水。

香茅發汗解熱預防感冒

衞生署籲注意手部清潔
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香茅薑黃海鮮湯
材料: 白蝦 5條、蜆 隻6、蕃茄 1個、洋蔥 半個、新鮮香

茅 2枝、薑 1小段、九層塔 1小枝、水 600毫升
調味料: 薑黃粉 適量、七味唐辛子 適量、鹽 適量
做法
1.先加橄欖油，將薑片略炒。
2.再放入洋蔥、蕃茄、鮮蝦拌炒。
3.注入適量水，放入香茅烹煮。
4.依照自己的喜好調整份量加入薑黃粉。
5.愛辣味就加些七味唐辛子，再放入鹽調味。
6.再試味，即完成上碟。

衞生署今年會以「互相提醒要潔手，惡菌

至會無路走」為主題，透過不同渠道宣傳，並

配合醫院管理局正推行的「提一提 冇問題」病
人參與手部衞生計劃，鼓勵病人主動提醒醫護

人員適時潔手。

衞生署衞生防護中心拍攝了一系列全新的

宣傳片名為「提一提 冇問題」，鼓勵市民大眾從
家庭開始由關心家人、互相提醒，進而實行在

學校、以至診所和醫院。宣傳片在衞生署衞生

防護中心網頁、Facebook專頁、Youtube頻

道、公立醫院及門診診所，以及私家醫院和私

家診所等地方播放。

提一提 冇問題
這系列的宣傳片帶出新的概念，不單可由

成人提醒兒童、老師提醒學生、醫護人員提醒

病人潔手；亦鼓勵後輩提醒長輩、學生提醒師

長、病人提醒醫護人員潔手。衞生署發現很多

病人感到不好意思，甚至不敢提醒醫護人員，害

怕破壞醫患關係。其實，只要禮貌地互相提

醒，出於善意而不是指責，使用溫馨提示，令

對方感到大家在同一陣線，那自然無問題。

衞生署感染控制處張慧儀醫生表示，過去

曾就公立醫院住院病人進行一項調查，發現八

成病人會在飲食或服藥前先清潔雙手，九成八

病人會在如廁後洗手，但會在咳嗽、打噴嚏或

觸摸口鼻後清潔雙手的病人只有約四成九。有

些市民仍需要加把勁，加強個人衞生。

推動互相提醒潔手
張慧儀表示，現時「2019冠狀病毒病」疫

情仍嚴峻，希望市民不要鬆懈，繼續時刻保持

手部衞生。今年的主題「互相提醒要潔手，惡

菌至會無路走」正好請大家互相提醒，保持潔

手好習慣，才有望疫情受控。大家都希望可以

回復正常生活。

洗手是抵禦「2019冠狀病毒病」的主要方法之一，亦可減低其他傳染病
傳播。世界衞生組織為推動公眾關注手部衞生，將每年5月5日定為「手

部衞生關注日」，衞生署會響應，透過傳媒、網頁、社交媒體等渠道，向
公眾宣傳推廣手部衞生的訊息，十年過去大眾對於手部衞生的重要性已廣

泛有認知，所以香港已改為「手部衞生日」。這三個月因應「2019冠狀病毒病」，政府
加強宣傳防疫措施，大部份香港市民都比之前更注重潔手。 本報港聞部報道

■香茅薑黃海鮮湯味道濃郁。 ■香茅有預防感冒的保健作用。
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中國主要城市天氣

世界主要城市天氣

北京 11/22℃ 多雲
上海 16/20℃ 有雨
天津 8/19℃ 多雲
成都 16/24℃ 密雲
青島 10/20℃ 多雲

南京 14/22℃ 驟雨
哈爾濱 5/18℃ 多雲
重慶 19/24℃ 有雨
海口 21/33℃ 多雲
桂林 20/24℃ 驟雨

廈門 17/29℃ 天晴
廣州 18/28℃ 多雲
瀋陽 10/15℃ 驟雨
澳門 20/26℃ 多雲
台北 18/25℃ 多雲

天氣預報

今日天晴21-28℃
相對濕度60-90%
空氣質素健康指數
一般監測站 4-5
路邊監測站 4-5

健康風險級別預測
一般監測站 中
路邊監測站 中

未
來
展
望

首爾 12/17℃ 有雨
東京 8/15℃ 有雨
三藩市 11/19℃ 天晴
巴黎 9/24℃ 天晴
多倫多 -3/6℃ 有雪
吉隆坡 25/35℃ 天晴
芝加哥 -2/6℃ 多雲

河內 22/28℃ 毛毛雨
孟買 26/35℃ 天晴
洛杉磯 13/22℃ 有霧
胡志明市 26/35℃ 雷暴
馬尼拉 27/35℃ 毛毛雨
紐約 6/11℃ 天晴
倫敦 7/20℃ 明朗

悉尼 18/26℃ 天晴
曼谷 27/38℃ 雷暴
雅加達 25/31℃ 有雨
溫哥華 7/15℃ 天晴
新加坡 25/35℃ 驟雨
墨爾本 10/18℃ 多雲
羅馬 7/21℃ 薄霧
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星期六 星期日 星期一 星期二

21℃ - 28℃
薄霧

22℃ - 28℃
驟雨

23℃ - 28℃
有霧

23℃ - 27℃
有霧

21℃ - 25℃
雷暴

19℃ - 21℃
雷暴

18℃ - 21℃
雷暴

18℃ - 21℃
有雨
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