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手時，兩腳還未站好站定，就匆匆恰忙擢蕩兩臂，以 
致站立不牢，葛基翘起，變成上下均虚，不利於氣血 
運動。.
二、甩手時兩臂要握着得自然，向後摧時稍稍用 

點力，使兩臂向前提時好像憑借彈力似的。兩臂向前 
擢時不要太高，太高不利於整個動作。因為甩手不可 
只甩兩臂，要在腰腿帶動下進行，甩手時腰部畧作 
前後擺動，這樣才有助於增强內检器官。有些人不明 
此理，兩臂擺得太高，而且用力很猛，腰部卻動也不 
動，以為這樣才算起勁，不知這個劲用不着，還是放 
舒緩些#。

甩手連動，動作簡單，隨處可 
練。它原是我國民間流傳的一種健 
身法，數年前突然在廣州盛行起來 
。原來有人立論宣揚，説它出自「 
達摩易筋經」，連癌症都可以治好 
。傳到香港來之後，也推廣頗快。 
早晨到公園去，總會看到有人在進 

行甩手運動。中年婦女好此道的似乎较多，可能因為 
這種運動易於上手。
甩手運動：兩封分立如肩寛，身體正直不動，兩 

臂自然下垂，眼向前平視，以感到舒適為度。這樣全

扁桃腺發炎
可接受割除手術

中

書本上對於肺炎的描述，是十分典型的，如高熱、咳嗽、 
咯痰，，而痰多呈鎌銹色等等。這些症状，常常被看作大葉 
性肺炎的典型症状。但是有時候生病，並不是全是書本上 
所描述的那樣。而且，肺炎也有多種（例如：病毒性肺炎 
、過敏性肺炎等等），其表現也是變化多端的。特別是近 
年來，各種各樣的抗菌素廣泛使用，使大葉性肺炎的細菌 
也沒有以前的属害，所以就算患上肺炎，症状也軽。你的 
身11一向岐健，對於疾病的抵抗力當然也较强，所以肺炎 
的表現也較軽。筆者最近發現三兩例軽度肺炎，同樣是沒 
有發高熱的（這兩例肺炎患者均經X光16部平片加以證明 
）。

對•於肺炎，中醫有許多有效的方劑，而本人則多用先 
父黃省三之「黄氏玄宫竹葉湯方」，這方對於肺炎有很好 
的療效，方用：玄參七錢、竹葉四錢、連翹壳三錢半、牛 
旁子三錢半、枝子皮三錢、瓜萋皮三錢半、桑白皮三錢半 
、南丹皮三錢半、薄荷葉（冲）四分，天花粉三錢半、菊 
花四錢、青蒿一錢（清水煎服）。

，甚至存有多量10液等。
咽扁桃腺（卽喉核）是咽部舌月号弓及 

咽腭弓構成的窩裏藏着的兩塊橢EI的淋 
巴組維。當張開嘴時可看到舌盡頭等的 
兩側，左右兩邊均有一溝，溝內的兩肉 
塊便是。它的生理功能是製造淋巴細胞 
。而淋巴細胞一般認為與抵抗病菌有關 
係。總的説，目前對扁桃腺在人體的作 
用及價値均未十分清楚。不過有一點可 
以肯定，把扁桃腺割上卓對身體並沒有什 
麼妨碍，因為卽使它們有功用，其他的 
淋巴組織（例如脾、骨侵等）也可以代 
替它們。而且，咽扁桃腺只是表淺的一 
對，咽深部還有好多（扁桃腺）淋巴組 
織成的咽淋巴腺環。如果醫生診斷您咽 
扁桃腺化膿，而且經常復發，您應該接 
受割除手術治療。在有手術室設備的醫 
院裏，按現今的科學水平，除了有嚴重 
的心臓、腎臟和肝臓病外，全身麻醉（ 
全麻）是安全的，請您不必害怕。但有 
一點是要注意的，就是應打針或服藥直 
至咽扁桃腺發炎控制後，才可進行手術 
割除。

喉核，在醫學上稱為咽扁桃腺。咽 
扁桃腺受病菌的感染，便會發炎。由於 
人體和病菌的円爭，一方面是細菌對扁 
桃腺的侵害，另方面人體產生抵抗疾病 
的反應，有時會自然痊癒，有時病情重 
一點。扁桃腺內產生膿液，膿液內含有 
侵入的細菌、人118的白血球和一些抵票 
細菌的細胞，亦有腐敗的細胞和短維素 
等。經過打針服藥常常會消滅病菌，膿 
液從口腔排出和由人體吸收而痊癒。常 
常復發的病例，由於扁，桃腺的發炎或膿 
液未能全部消除。扁桃腺內仍有膿栓（ 
內有細菌存在），當人體抵抗力減弱時 
，例如受凉、睡眠不足等，細菌又繁殖 
增多，侵襲咽扁桃腺而產生症状，例如 
發熱、咽痛；全身不適、咽扁桃腺紅腫

身放鬆站立一兩分鐘，待ri-SE^Q亠4.、亠 
自覺心平氣和時，開始兩出三二、于 
臂擺蕩動作。兩臂前擺時厂通丁^等■7寸ht:/厶

三、甩手選動重在全 
身放鬆，意念集中，進行 
畤要心平氣和，甚至面带 
笑容（冨然不茨是造作出 
來的）。這樣就可能引起

，以拇指高度不超過睛部 
為度（卽與身體的垂直線 
成四十五度；蕩同時，以小指外繰不超過臀部為度。 
這樣來囘擺蕩，擺蕩次數循序漸進。甩手時可默記甩 
數，也可以按時間計算。
常看人們進行甩手連動，動作不完全正確，應予 

改正，才有良效。這裏試舉出一些來談，供好此道的 
朋友們參孜。
一、甩手時肩、臂、手要放鬆，以利氣血通暢， 

氣血下行，但兩脚腳趾、脚掌、腳跟要放平錯實，腳 
尖向前，自覺整個下身站得很径，牢不可拔，然後擢 
動兩臂，要產生「上虛下實」之感，有些人在進行甩

入靜，卽從外靜引起內靜，起到氣功的動作。當動靜 
結合得好時，動作好像出於自然，毫不費力，若有神 
助，這樣全身感到輕爽，收到很好的效果。有些人卻 
一邊甩手，一邊同別人談話，意念臺不集中，這等於 
白費氣力。特別一邊甩手，一邊想着不16快的事，那 
就更糟钱。凡此都是要加以改正的。
最後還要一提，甩手運動與太極拿、八段錦一樣 

，不過是一種健身手段，决不是能er百病的。只是如 
果甩手得其法，又能持恒，則確有增强11力、增進食 
慾、促進atis、治好某些慢性病的功效。

你想容光煥發購

①爭取充足的睡眠時間，心情開朗，生活 
要有目標，對事物有信心，保持腸胃的衛生和 
多吃蔬菓。.
②多作戸外活動，就是坐辦公庭的人，亦 

應多做健身操，以增進血液带環和促進新陳代 
謝的作用。
③毎晩睡前清潔面部皮膚，睡前塗上些少 

護府用品，使面部皮膚蔓得滋溜；白天起床後 
亦要塗上些少護膚用品，以防止冷熱或乾燥的 
空氣、塵汚之侵染。
④毎星期用植物性的極檀油做面部的按摩

。按*的作用是增進面部血液循環和使面部的 
皮盾運動。橄欖油是不少化粧品塞中所混合配 
製的一種原料，但只用橄横油化粧就便冨許多 
了，一瓶四元，一可用半年，想試一試廳？ 
按摩的方法好倚單，塗些横横油在面上我

，用兩手的指頭向上軽經打・按摩，約五分■/ 
卽可。

女人越來越注重美容， 
並不因為時代與生活的日新 
月異而稍減。事實上，有潔 
白光潤、健康的皮膚，是毎 
個人都希望的。住在香港， 
空氣汚濁加上缺少運動，不

.' 少人都會有未老先衰的現象 
，一些女性便用美容來補救。
衰老，毎一個人都害怕！但如何防止衰老 

呢？
弥必須先明白一個道理：如果想面部的皮 

膚健康，並非只靠化粧品可以的，好些人胡亂 
買化粧品，花錢事少，效果也未必好。妳須知 
道，我們的全身都有機會運動，特別是游泳是 
最好的全身運動；我們的全身都有頭髮、衣服 
保護（如頭髮、衣、褲、鞋、襪'帽，甚至是 
手套'圍巾、眼睫毛。……等），但我們的面 
部皮膚就一年四季的露在空氣裏，讓風吹、日 
晒、雨淋，自然是容易粗糙。
應該在怎樣的基礎和經濟原則下使自己看 

來健康、容光煥發而無須花錢去做化粧品的奴 
隸呢？

升，豆漿1500毫升，籍蛋2隻，精60 
克。

2、適用對象：凡因病失去知覺 
、精神失常或者因口腔、食道、胃部 
施行手術而不能自動進食的病人，均 
可分別採用鼻管、胃管或膈管飼餵。 
最常採用管飼膳食的病種有：（1） 
中風、腦外傷、艦腫痛等昏迷不醒的 
病人；（2）拒食或木僵状態的精神 
痛人；（3）口腔、食道和胃部手術 
後的開始幾天，或者因食道、胃部腫 
痛而影响食物通過，被迫在痛辻下段 
採用管飼飲食維持營養，為進一步治 
療創造條件。

）患有急性感染如肺炎、丹毒等；（ 
4）高熱；（5）剛施行手術後。

（五）管税流質
1、饮食特點：食品為流質食物 

的混合物，並須經細篩濾過，其成分 
18含有足量的主要營養素。毎日餵飼 
次數和數・，需根據病情、病人平時 
的食量、餵信後的消化吸收以及病人 
的大小便和出汗等情况而定。原則上 
應由少逐渐增多，毎次餵飼・一般不 
宜超過200毫升。

一般■院內成年病人毎日毎份管 
飼流質的混合液體包括：牛奶500毫

渣滓，便於咀嚼，易於消化。烹調必 
須切碎爽软。

2，道用對象：痛人的胃陽道功 
能倚不能通處正常仮菜的消化、吸收 
者。一般通用於下述情况：（1）疾 
病恢復期，但消化能力较差，或有較 
嚴重的消化道慢性疾病，如消化性潰 
*、絡11炎、結11過敏等；（2）年 
老或咀嚼不便；（3）有低熱或退熱 
後不久。

（三）半流質飲食

1、饮食特點：介於软飯菜與流 
實飲食之間，食品的外81呈半流動狀 
態，要求比欣饭菜更易於消化和便於 
咀*，渣滓含量極少。由於半流質飮 
食含水量多，所進食物量较少，因此 
在營養供給上往往較低於正常飯菜。 
為了使患者能保持播入一定■的营養 
案和需要的熱量，大多採用少吃多餐 
方式（一般毎隔二至三小時吃一次， 
每天可吃五、六次），並應注意盡量 
挑遇替養較高的食物。

2、通用對象：病人的胃膈道功 
能尙不能道應正常饭菜和软飯菜的清 
化、吸收者。一般用於下述情况：（ 
1）有岐嚴重的消化道疾病；（2） 
口腔有病或咀嚼不便；（3）發热； 
C4）施行手術後不久。

（四）流實飲食
1、欣食特黠：食品多半呈流11 
状態，或者在口內可WW匕成液11的食 
物，易於消化，沒有渣滓。一般採用 
少吃多餐的方式（毎隔二至三小時一 
次，毎天可進靈六至八次）。由於流 
質故食供給的熱量和各種看養都感不 
足，,只宜短期採用。

2、週用對舉：爲人的胃■道功 
能19不能通應半流質飲食b一般通用 
於下述情况：（1）急性消化道炎症 
；（2）口腔有病或咀抬不便；（3

16人的飮食，根16不同的疾居或 
同一疾病的不同附股以及個・差異， 
可名有多種形式。基本可分為正常飯 
餐、飲鈑菜、半流h飮食和流實飮食

（一）正常低菜
1、飮食特16:通常和一般健康 

人的日盒飲食相仿，一般食物都可採 
用，是食物品81校多、富有各種11養 
的「平II飮食」，但要少用油炸、油 
n■/6清化的食物，辛辣刺激的it 
晶*須■用。

2，■用1*:凡胃■功能煮■ 
正―化、・收的病人，均可試 
用在常飯荣。一般道用於下述情况V 
（1）疾病能I期，沒有載重消化道 
糧；（2）沒有咀"6不便；（3） 
it育，熱租其他明願影响消化、吸收 
的if

（三）tkeas

:一、飮筵也15:介於正常飯菜與 
半唾欽食之間，其特點在龄一個丁 
款」字"4求所供給的食物必須少含

——7

高燒時由於機體代謝增加，能・消耗甚多，特別 
是蛋白質的消耗，直接威育到機18健康、勞動能力和 
對疾病的抵抗力。由於代謝增加也使心跳加快。一般 
成人體溫毎升高一度時，心率毎分鐘約增加十次左右 
，兒童則增加十五次左右，增加了心臓負担。對原有 
心臓病的扇人要警惕發生心力衰竭。
發燒時機體消化液的生成及分泌均减少，各種消 

化66的活力降低，使食物的消化和吸收受到影响。高 
燒對肝、督等18器都可造成一定的S1害，耐热較差的 
腦組織細胞更易受到报害。
因此，我們段耍看到發燒對機僧有利的一面，也 

要看到對機《9有害的一面，随時正確地估計發燒的性 
質及其對機Afi的影响，採取必要的措施，以幫助機18 
戰勝疾病，順利地、及早地恢復健康。

电等都增强。同時，發燒代謝的增强如果不是十分過 
度，也能加速組織的物質交換和提高機體的抵抗能力 
。這些變化有利於對病原體的消滅，有利於人體抵抗 
感染，為恢復健康創造條件。在很多急性傅染病中， 
一定限度的體温升高常常表示機體有良好的反應能力 
，而發燒不顯著、甚至體溫不升，往往是年老趋弱， 
體內可動員的營養不足，對病原體的反應不强烈， 
此体療和恢復大都比较困難。
另一方亩，過高或長期發燒，使僧內調節功能失 

常，也會給人體帶來一些不利影响，這主要是發燒可 
使中樞神經的興奮性增高，當體溫上升到四十或四十 
一度時，使病人出現煩燥、胡言亂語、甚至抽搐。身 
體虛弱者或某些感染性發燒時，中樞神經系統則出現 
抑制症状，我現為嗜唾甚至昏迷。

發燒對人體 

有害也有利

有人以為發燒是一種疾病，其實它是一種常見的 
症狀，許多疾病在發生的時候都有這一種症狀。.
在健康狀態的時候，人的體溫一般在播氏三十七 

度左右，它不管外界環境的變化總是比较恒定的。人 
的體溫恒定，但並不是一成不變，事實上不僅個體之 
間的體溫有差異，如有的人正常體溫是三七度八，有 
的人正常體溫則是三十五度八。而且一個人的18溫， 
也可以因為飮食、活動引起的代謝變動而在一天內有 
所波動。通常是凌晨最低，起床活動後逐步升高，到 
下午四、五點鐘達到最高峯，以後又逐步F降。一 
畫夜體溫的波動一般在一度以內。此外，劇烈運動、 
16力勞動以後，可使體溫暫時性的輕度升高；婦女在 
月經來潮以前及姙娠早期，可以出現持績性的體溫軽 
度升高。這些都是正常的生理現象，它反映了身體內 
部代謝率的變化，應該與病理性發燒區別開。
在健康情况下，體溫能夠保持恒定，是因為人體 

的產熱和散熱作用在丘68下部的體溫中幅不斷調節下 
，經常保持着動態平衡。當患某些疾病時，這種平衡 
如被打破了，產熱增加，散熱並不隨之增加，或者相 
對地減弱，因此就引起體溫上升，出現發燒症狀。
引起發燒的原因很多，大致可以分為感染性發燒 

和非感染性發燒兩大類。其中感染性發燒最常見。它主 
要是由於病菌、病毒、寄生虫等病原題的感染所引起 
的。例如肺炎、猩紅熱、傷寒等病菌，肝炎、乙型腦 
炎、流感等病毒，阿米巴痢疾、盛疾等原虫。這些病 
原體侵入人體，由它們或它們產生的毒素經血液循環 
進入丘腦下部，干擾體溫中樞的正常調節功能，使人 
體散熱、產熱的動態平衡受到不同程度的干擾和破壊
，從而引起發燒。
發燒對人體的影响也應從兩個方面來看。在一定 

限度內的發燒是機體抵抗疾病的生理性防禦措施。在 
體溫不太高時（比正常溫高二點五度左右），對大多 
數人的功能影响不順著，而且會促使機體中白細胞增 
多，使細麻的吞噬作用、抗體的生成、肝臓的解毒作

候，同畤友現在身償處在活動狀態的時候。玩過或玩. 
着球類活動，堂屈了這類活動的基本動作的人，他在 
II常生活中，伸手去攀一些什麼，去倍身去拾一些什 
麼，總带着球類運動基本動作的某些痕跡；走起路來 

或者跑起步來，就更加是這樣。至於玩遇高 
低頓、平衝木、自由體操，掌握了這類連動 
的基本動作的女士們，她們在日常生活中， 
一舉一動，一投足一轉身，便越表現出某種 
釣律，很容易看得出来。
我們認為這就是體態美。但這些人心目 

中的A3態美卻是另一種。如果説到女怪，這 
些人喜爱的是什麼奥娜期窕，什麼同眸一笑 
百媚生。有些女性就是怕II育鍛箧會使肌肉 
發達，會使皮膚變粗，認為這有損髓態美， 
因而不肯參加體育鍛钱。什麼是美，各人的 
標準不同，也就很整談得摘。不過，還是要 
給這些很可能陷於「要觀唔要命」的人指出 
，你不去做些運動，連游水啦、舞韬融、羽 
毛球啦…"•等等都不玩一下，一意追求那種 
體應美，卽使達到了，也不會持久，當你的 
健康情况不那麼好，當你特了繪生了孩子' 
那時你就顧不上什麼16態美，體態美也决不 
會存在你的身上了。•

男的也好，女的也妊，就我們的標學來説'不進 
行體育鍛鍊就沒有11您美，體態美是透當的II育鍛鍊 
的結果。 、

筆者首先願意再次指出，119態 
美不是體育鍛鍊的目的， 
體育鍛鍊的目的是增盆體 
質，保持健康，使一個人 

學習起來有動，工作昆來不知疲倦，生活得 -［内
愉快，並且得享長春。健康是一個畢生事業 丄j
和幸福的基礎，决不可等閒視之。 二少
不過，體育鍛鍊卻又的確會帶來體態美 己"

，要獲得眞正的而不是虚假的體態美，離開 
禮育锻鍊總談不上，而健康的65態，且不說 
美不美的問題，總會給人一種比较好的印象 且e
，這對於一個人發展自己的事業，也頗有關 4h
係。 冃E
男性也好，女性也好，而特別是男性， 

一看體態，幾乎就可以辨別出，他有沒有接 ?£
受過體育鍛鍊。接受過體育鍛鍊的人，他的 
肌肉總是發達些，肩膊總是寛制些，胸部總 一八'
是擴張些，腹部總是收縮些，雙臂總是顯得 
有力些，兩腿總是與其他體段相配些，這就 
具備了|@態美的基本條件。試想，如果不是 
這個樣子，而是背駝肩歪，胸凹肚凸，整個體型或太 
瘦或太肥，各個部份長短粗細很不配稱，還有什麼68 
態美可言？ 
還有，體態美不僅表現在身體處在靜止状態的時

中國治血癌新藥 

介紹三尖杉酯碱及高三尖杉酯碱注射液

血癌，又等白血病，是所有癌症 
中最險蔥的一種，人疆至今對血癌還 
未找到有效的治療藥物。
我8161角三尖杉歯餐、高三尖杉 

毒微治療血癌的做百病例表明'這兩 
種業射急性血癌憲效帔好，有效率達 
百分之八十左右，是國內外通常治療 
血癌的諸業品中，療效较好的一種。
三尖杉鹹6、高三尖杉68碱對多 

種實験性鼻瘤有效，如對小鼠白血病 
L615及耐6-MP株、L7212,小鼠 
B22，艾氏腹水癌，小鼠肉瘤S180 
及大鼠癌肉痛W256肌肉型都有顯著 
的抑制作用。

三尖杉酯碱、高三尖杉酯碱是彼 
我国的三尖杉■植物中提取的。三尖 
杉・植物主要產於我81，古代民間修 
方就有用於消積、潤肺、修蟲 也有 
用於治療h痼。381年前，我国有關■ 
藥科硏部門開始硏究三尖杉■植物， 
登現三尖杉等具有一定的抗癌活性， 
樫糞年來大■植物化學研究，分離出 
甘多種生物碱，並在世界上首先完成 
了脫氧三尖杉豳碱和三尖杉胎磁的半 
合成，連同藥理、66床方面的成果獲 
得全國科學大會的獎16，鼓舞了廣大 
■藥工作者在防治腫瘤方面去攀登新 
的高峯。
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