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冷鋒今殺到 市區低見9度
長者長期病患須特別保暖 醫局增醫護應對
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移動互聯網時代的「行山」讀書法
行財部 李旭鴻

在知識經濟的社會中，我們每個人，尤
其是青年人需要不斷提升個人的知識水
平，而閱讀就是獲取知識的最佳途徑。在
移動互聯網時代，Facebook、Youtube、
Twitter、WhatsApp、微信、微博等多種社
交媒體大行其道，海量信息撲面而來。在
這個新時代，如何最大程度地利用好網絡
新工具，既保持閱讀的好習慣，又能夠系
統地獲得知識和智慧，是一個值得探究的
新問題。

香港生態多樣，海山林島，花木茂盛，
空氣清新，一年四季，香港很多時間適合
外出行山，筆者喜歡和親友在港島或離島
行山，有一天突然領悟到，行山的方式方
法與移動互聯網時代的讀書甚為適合。且

為您慢慢道來。
確定行程好比選擇書目。我們在行山之

前，肯定會琢磨確定目的地，是去龍脊、
大嶼山，還是麥里浩徑，或諮詢朋友、或
查閱資料。同理，閱讀書目的選擇，既可
以在與朋友漫談時獲得信息，也可以從綜
合性網站了解經典好書和新書的介紹，更
可以在刷Facebook、微信朋友圈時得到推
薦，確定閱讀的一本好書或一個專題。

行走途中好比泛讀瀏覽。行走於高山之
巔，穿梭在密林之中，藍天白雲、滄海桑
田撲面而來，碧波白沙、翠林草地盡收眼
底，令人心曠神怡。我們閱讀紙質書時，
可以先看目錄、前言、後記，或者參考出
版社和名人推薦語等，快速了解書籍的主
要內容、核心要點、寫作風格等。現在更
有電子閱讀、聽書的垂直手機App可供選
擇，有一家App還推出了「每天聽本書」的

產品，利用上下班途中的零碎時間就可以
泛聽一本書，同樣身心愉悅。

駐足觀賞好比靜心精讀。行山途中，山
重水復、柳暗花明，發現美景奇觀，不由
自主地駐足感受，仔細欣賞，俯察品類之
盛，仰觀宇宙之大，沉浸其中，物我兩
忘，不知不覺夕陽西下。移動互聯網的App
給了我們極大便利，發現好書，隨時隨
地，在天貓、當當、京東、亞馬遜等網絡
書店購買電子書或紙書，三五分鐘即可在
手機上完成交易。中午或晚間的閒暇時
間，或者出差休假路途上，就可以靜心細
品書香，在鑒賞、領悟、吸收的同時，體
會閱讀之趣。

拍照留念好比讀書批注。在風景名勝，
我們忍不住會把美景捕獲在手機或相機鏡
頭中，帶回家去、曬出照片、存進電腦、
更刻入腦海，留下長久的美好回憶。同

樣，在閱讀時用筆批注，也能幫助我們強
化記憶、訓練思維，把書中的美好文字和
精彩觀點長久留存，久而久之就會更有思
想、更有見地。徐特立說「不動筆墨不讀
書」。魯迅認為讀書要「眼到、口到、心
到、手到、腦到」。毛澤東、顧炎武、金
聖嘆、朱熹等歷史人物的讀書批注更是經
典，成為文化財富。在讀書時，多嘗試手
握一筆，看到精彩處，眼到手到心到，倍
增閱讀快意。

「驢友」同行好比讀書沙龍。現代社會
雖然虛擬社交盛行，但是和三五好友，一
路同行，行山途中，更是樂趣無窮。閱讀
的時候，能夠找到書友分享，也是人生一
大快事。參加各類型的讀書沙龍，三五好
友、office同事、家庭親子，都可以相約讀
書，交流所得，觀點交鋒，頭腦風暴……
你有一個思想，我也有一個思想，我們交

換後，各自就都有了兩個思想。有了同道
中人，閱讀的天地更加寬廣。

開卷有益，悅讀生活，「出發」就是快
樂、「行動」就有收穫。

■東龍洲。香港的離島是深受「驢友」們
推崇的目的地。 新華社

香港文匯報訊（記者
顏晉傑）腰背痛是常見的
都市病，成因包括不當坐
姿、睡姿及長時間使用電
腦等，近年有年輕化趨
勢，最年輕的患者可能只
有約14歲。九龍醫院高級
物理治療師梁嘉倫形容，
腰背痛的普及程度就如傷
風感冒一樣，建議市民避
免長時間保持同一姿勢工
作，並呼籲感到腰背痛症
狀的市民及早求醫，否則
有可能演變成慢性痛症，
嚴重影響日常生活。
世界衛生組織的統計指
出，4%至33%人口曾經歷
腰背痛，而醫院管理局九
龍中聯網物理治療部在
2016-2017 年度所處理的
4,000宗新症中，亦有約
20%病人是因為腰背痛而
求診。

處理不善15%永久創傷
梁嘉倫日前表示，除意
外受傷或脊椎病變外，腰
背痛的成因大多是姿勢不
良、退化及累積性勞損等
引致。他引述世衛的數據

指，只要有適當的護理，90%急性
腰背痛症可於6星期內康復，如處
理不善有多達15%機會導致永久創
傷，或轉變成慢性痛症，影響日常
生活。
現年64歲的王女士退休前擔任家
務助理，她患有脊椎管狹窄症，受
腰背痛困擾已逾10年。
她表示，最初感到痛症症狀時只
用止痛膏、按摩油等紓緩痛楚，拖
延約兩年直至一次在街上痛至不能
行動才求醫。
醫生最初建議她接受手術，但她

考慮到術後有半年的康服期不能工
作且只能令痛楚不會惡化而不能根
治，故決定延遲接受手術並以藥物
止痛。

延誤診治 變慢性痛症
然而，王女士的病情最終演變成
慢性痛症，最嚴重時不論是坐着、
站着抑或走路都不能持續太長時
間，做家務亦有困難，令她不敢外

出，情緒大受影響。
物理治療師之後教她進行簡單的

腰背伸展運動，改善血液循環及緩
解肌肉緊張，王女士的痛症已有大
幅度改善，去年更到過台灣及日本
旅遊。
一般痛症，疼痛期普遍少於3個

月，梁嘉倫呼籲市民在腰背痛症狀
出現初期便要找醫生檢查，轉介物
理治療跟進，以免情況加劇惡化，
「如果因為超時工作感到疲勞是正
常的，但如果每日放工都要找方法
處理，這是持續性變差的訊息，若
痛症持續或間歇性出現超過3個
月，或超越了受傷所預計的癒合
期，便會界定為慢性痛症。」
他續說，年輕人的腰背痛主要是

因為肌肉緊張，較少與結構性問題
有關，惟九龍中醫院聯網最新的統
計發現約15%腰背痛患者為30歲或
以下，年紀最小的更只得14歲，反
映有年輕化趨勢。
他指出，年輕人出現腰背痛主要

因為日常姿勢不好，加上經常用電
腦及少運動，而背包重量在正常情
況下亦不應重於使用者體重的六分
之一，香港學生書包過重亦是腰背
痛年輕化的原因之一。
他提醒年輕人要時刻注意自己的

姿勢，正確使用背包的方式是同時
使用兩條帶，及將背包盡量貼近自
己的背部。他並建議市民可透過腰
背運動加強腰部的活動和力量，以
幫助減輕腰背痛及防止長期痛症的
形成。

天文台天氣預報顯示，一道冷鋒正橫過
珠江口一帶，受隨後的強烈冬季季候

風影響，預料今日天氣多雲，有幾陣雨，吹
和緩至清勁北風，離岸及高地間中吹強風，
氣溫顯著下降，天氣轉冷。
據分區天氣預報，今日全港各區氣溫介乎

攝氏6度至12度，當中打鼓嶺只有6度，大
埔、上水、石崗、流浮山等地亦只有有約7
度。

打鼓嶺只有6度 大埔等地7度
天文台提醒市民要注意保暖並多穿禦寒衣

物，及保持室內空氣流通。市民使用暖爐或
暖風機時，亦應注意消防安全，遠離易燃物
件及避免電力負荷過重，並切勿於室內生火
取暖。當使用舊式氣體燃料熱水爐時，需確
保室內有大量清新空氣。
衛生署衛生防護中心發言人表示，部分

長者可能因為行動不便以致身體產生及保
存熱能的能力減低，慢性疾病如高血壓、
糖尿病或內分泌失調等，除令長者體弱
外，亦令他們的新陳代謝率減慢，因而減
低製造熱能。
發言人提醒市民因應需要加穿禦寒衣物，

包括帽、頸巾、手套及襪等，並進食足夠的食
物，攝取充足的熱量。不過市民應避免飲用含
酒精的飲品，因酒精會令血管擴張，不能保
暖，反而流失身體熱量，使人感到寒冷。
天氣寒冷特別想食火鍋暖身，衛生防護中心

提醒市民，蝦應徹底煮熟，並待殼變紅及蝦肉
變白和不透明後才進食；貝類海產如帶子及象

拔蚌等的外殼應洗擦乾淨，並去除內臟。

醫局整體護士人數續增
醫管局發言人表示，該局特別因應高峰

期需求增聘額外人手，截至本月21日已額
外招聘1,140名兼職及臨時護理人員。醫
管局整體護士人數由 2014/15 年度的
23,791人增至 2016/17年度的 24,980人，
每年平均淨增長為594人。醫管局計劃於
2017/18年度聘請2,130名全職護士，截至
上月已聘請1,842人，約佔總數的86%。
醫管局計劃於2018/19年度招聘2,320名全
職護士。

香港文匯報訊（記者 尹妮）由於一道與冷鋒相關的強烈冬季季候風會在本周持續為華南帶來寒冷天氣，香港天氣

昨日明顯轉冷，天文台於正午12時發出寒冷天氣警告，並預料今日市區最低氣溫約攝氏9度或以下，新界及高地會

再低兩三度，直至本周後期才會回升至介乎10度至15度。衛生防護中心提醒市民，寒冷天氣容易引起或加劇疾病，

長者、心臟或呼吸系統疾病患者和其他長期病患者應特別小心。醫管局表示，已因應高峰期需求增聘額外人手，截

至本月21日已額外招聘1,140名兼職及臨時護理人員。

■王女士接受物理治療後，腰背痛
情況得到改善。

香港文匯報記者顏晉傑 攝

香港文匯報訊（記者 文森）臨近農曆新年，
義務工作發展局昨日舉辦全城「喜」義服務
日，動員逾1,400名義工探訪2,500個基層家庭
及長者，並向他們送上「愛心百福袋」。行政
會議成員、安老事務委員會主席林正財表示，
參與義工活動除助人外，亦對義工本身的心理
健康有莫大裨益。
全城「喜」義關懷大行動以「行義我生活人
人做義工」為口號，配合上月5日的「國際義
工日」，呼籲市民由當日起至下月28日期間積
極行義，並於昨日舉辦重點活動，逾千名義工
聚集於油塘，領取福袋後到觀塘區內探訪有需
要的家庭。
一眾義工當中，更有年逾80歲的長者；亦有

約100個家庭攜
子女一同參與，
探訪有需要人
士。
林正財指出，

各界人士及機構響
應「國際義工日」
參與及策動各種義
工服務，包括為長
者提供醫護服務、健康檢查、清潔海岸及探訪隱
蔽長者等，義不容辭，以多種方式行義。
他續說，義工活動除幫助他人外，亦有益於

義工心理健康，使他們更快樂、自信及合群，
未來義工發展更強調義工的自主性。

義工局主席沈之弘於致辭時表示，作為響應
「國際義工日」的重點活動，全城「喜」義服務
日動員逾 1,400 名義工探訪約 2,500 個有需要家
庭及長者，期望透過是次活動推動各界參與及支
持義務工作，達到凝聚力及共建友愛共融社會。

1400義工送暖2500基層家庭及長者

■義務工作發展局昨日舉辦全城「喜」義服務日，動員逾 1,400名義工探訪
約 2,500 個有需要家庭及長者。 受訪者供圖

民記倡為女童打子宮頸癌疫苗

香港文匯報訊（記者 顏晉傑）子宮頸癌是
香港女性十大常見的癌症疾病，但有政黨調
查發現，本港女性對預防和及早發現子宮頸
癌的意識不足，要求政府擴大子宮頸癌疫苗
資助計劃，派員進入校園免費為學童注射預
防疫苗，並為全港婦女定期提供免費子宮頸
細胞檢驗。
民建聯婦女事務委員會在去年底訪問逾500

名本港女性，近九成受訪者都表示知道有子宮

頸癌疫苗，當中六成二人相信疫苗能有助預防
患上子宮頸癌，約七成受訪女性都表示會考慮
自己或鼓勵女兒注射疫苗，但有逾八成受訪者
都認為子宮頸癌疫苗太貴。

葛珮帆盼資助擴至全港少女
關愛基金在2016年起免費為低收入家庭青少

年女性接種預防疫苗，但民建聯婦女事務委員
會主席、立法會議員葛珮帆認為措施仍不足

夠，要求政府將資助擴展至全港少女，「如果
政府讓市民免費接種，但要自己到醫院接種，
市民未必會知道，重視程度亦可能會較低，不
會抽時間去，但如果是在學校打針，接種率便
能提高。」

顏汶羽：長遠減醫療負擔
民建聯婦女事務委員會委員顏汶羽進一步指

出，關愛基金的三年期先導計劃雖然預計有約
3.1萬名少女合資格，但自2016年10月推出至
今只有約三分之一人接種。
他指民建聯建議為所有女童接種疫苗的計劃

雖然每年需要約6,800萬元，但長遠可以減輕政
府日後的醫療負擔。
葛珮帆提醒，子宮頸癌現時是唯一有疫苗可

以預防的癌症，希望市民可以明白愈早打針可
以有愈大的保護作用，稱子宮頸癌沒有明顯先
兆，發現時可能已經是末期，而本港過往亦曾
有名人因此病而離世。
對於有受訪者擔心疫苗可能會有副作用，葛

珮帆指本港至今從未有因為接種子宮頸癌疫苗
而引起嚴重副作用的個案，而不少歐美國家更
已經為十多歲的少女接種子宮頸癌疫苗多年，
指暫時沒有醫學研究證實子宮頸癌疫苗會引起
嚴重副作用。
民建聯同時要求政府加強推廣婦女健康教

育，提升婦女預防子宮頸癌的意識。
另一名民建聯婦女事務委員會委員植潔鈴，

同時指出全港只有4%婦女2016年曾經使用政
府轄下的母嬰健康院以及婦女健康中心提供的
子宮頸普查。
她希望政府可以為全港婦女提供每三年一次

的免費子宮頸細胞檢驗。

■民建聯要求政府免費為全港少女注射子宮頸癌疫苗。 香港文匯報記者顏晉傑 攝


