
新加坡中央医院
紧急医学顾问医生林家豪

裕廊社区医院
物理治疗部主任高级主任
物理治疗师邱文静

裕廊社区医院
职能治疗部主任陈长武

国大医院
器官移植中心肝脏移植
外科高级顾问医生勾伟杰

国大医院
泌尿科男性生殖医学部主
任李经政顾问医生

The Hearing Specialist诊所
首席听力学家陈文海

莱佛士
皮肤科与整容医疗中心
医生谢明伟

乐活讲座添加节目与礼包产品
　　联合早报第12届大型保健讲座“乐活谈保健”报名反应踊
跃，至今已售出三分之二的门票。与此同时，我们也在报名网页
上补充中英文的讲座纲要，方便读者更清楚讲座内容。
　　今年的活动上，国大医院复健中心高级物理治疗师傅宇将示
范15分钟的简易运动。此外，新加坡中央医院也送出《战胜糖尿
病》英语手册予出席的公众。《战》一书是由新保集团杜克—国
大糖尿病中心的29名医生、护士及综合保健医疗人员所撰写，旨
在引导糖尿病病患如何有效地自理病情，内容围绕病患的日常起
居而设：包括饮食贴士、药物管理、胰岛素的使用，到糖尿病可
引起的并发症，妊娠糖尿病，在旅行时必须注意的事项等。
　　今年主题是“名医解疑”，旨
在帮助大家了解病症，远离病痛。
讲座分上下半场，出席者有任何疑
问，可现场咨询专科医生和医疗专
家。每个报名者可获保健礼包，现
场亦设保健产品与服务专台，出席
者能以优惠价现场选购保健品和服
务。
　　今年“乐活谈保健2018”的赞
助伙伴如下：
·医疗保健伙伴：莱佛士医疗集团
· 保 健 伙 伴 ： T h e  H e a r i n g 
Specialist
　　讲座课题如下：
·什么情况需要紧急治疗？
主讲人：新加坡中央医院
紧急医学顾问医生林家豪
·智能科技如何协助病人康复？
主讲人：
裕廊社区医院物理治疗部主任
高级主任物理治疗师邱文静
裕廊社区医院职能治疗部主任
陈长武
·中老年人应该如何护肝？
主讲人：国大医院肝、胆、胰外科
高级顾问医生勾伟杰
·尿失禁是老化的一部分？
主讲人：国大医院泌尿科男性与生
殖医学部主任李经政顾问医生
·听力退化与失智症
主讲人：The Hearing Specialist
诊所首席听力学家陈文海
·年长者的皮肤问题
主讲人：
莱佛士皮肤科与整容医疗中心医生谢明伟

乐活谈保健2018
11月3日（星期六）
上午9时30分至下午3时30分
地点：The Star Gallery@星宇表演艺术中
心（Star Vista商场楼上），3楼
报名费：每人$20（含消费税），包括午餐和保健礼包。
礼包内容：联合早报折叠式旅游袋、药锭切割器、价值$50的
听力测试礼券、莱佛士C1000维生素C泡腾片等。
上网报名：lohas.sphevents.com.sg，或扫描QR码。
询问详情，请电邮至lohas@scope.com.sg
电话：86076495（星期一至五，上午10时至下午6时） 

即刻扫描QR
码，报名参加
乐活讲座。

报名参加乐活讲座，可获
一份保健礼包。
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为何会精神困扰

　　身处在我们这种竞争激烈且
异常拥挤的城市里，不同年龄背
景的人压力过重的现象，时有所
闻。青少年考试压力大，也常因
与朋友关系而饱受困扰。成年人
面对经济压力，又在工作和家庭
之间疲于奔命，顾此失彼。年长
者则是往往被孤独感淹没，也害
怕身体健康出问题。一旦压力演
变为超出正常经验范围的情绪干
扰，一般的生活压力就会升级为
精神困扰（mental distress）了。
　　精神困扰指的是一个人的内
心世界出现了异常的症状和体
验，例如心事重重、意识混乱、
出现轻微或过渡性精神病症状，
或演变为严重精神疾病。精神受
困扰者可能在所思所感所行方面
都面对阻碍，生活技能如社交能
力、工作能力，甚至消闲能力都
会严重受影响。
　　在新加坡，每 15 个人当中
就有一人至少在有生之年会面对
精神困扰问题。精神受困对当事
人自己和家人都不容易，但是与
其觉得羞耻躲起来不见人，其实

更应该勇敢地积极求医，接受适
当治疗绝对有助于改善病情。

精神困扰的导因
　　一旦精神受到困扰，患者很
可能会急于想找出个中原因与症
结，希望借着确认病情导因，化
解自己面对的困境。的确，某些
精神困扰状况是因为高度压力等
明显导因所引起的。但精神困扰
更多时候是由多种复杂因素造成
的。这些因素包括脑部化学物质
失衡、生活压力，日复一日都要
面对的问题，或是某些让人极度
沮丧低落的经历。有些时候身体
出了状况，也可能引发精神病症
状，与精神困扰症状相似。
　　很重要的是，必须充分认识
到任何人都可能面对精神困扰问
题，这并不是谁的错，并非是什
么报应或者上天的惩罚，也不是
道德上的污点。某些精神疾病是
有遗传性的，但精神困扰并不是
伤风感冒或出水痘，并不会传染。

精神困扰的主要类型
·反应性过渡性精神困扰 
　　生活面对不如意之事，例如
丧亲、压力大、睡眠不足、吸毒
酗酒、受攻击或虐待、遭遇意外
事故，都有可能造成精神困扰。
面对严重压力源的人，可能会出
现一些情绪反应或认知和行为异

常的症状，包括伤感、焦虑、无
助感、恍惚、失眠、胃口欠佳、
精神运动性迟滞或精神运动性激
躁行为。如压力源异常严重，这
些症状其实都属于可接受范围的
正常反应，可持续几小时甚至好
几天，均为过渡性质，无需任何
药物介入即可缓解。话虽如此，
但常出现以下症状的人，长远下
去就比较可能确诊出精神疾病。

·焦虑症

　　焦虑症又分好几类，包括广
泛 性 焦 虑 症（Generalised An-
xiety Disorder）、恐慌症 （Panic 
Disorder）、社交恐惧症（Social 
Anxiety Disorder）和特殊恐惧
症（Specific Phobias）。 虽 然
症状可能各不相同，但多少都带

点焦虑成分。患者可通过几方面
感受焦虑感：1) 思考模式：迭代
式灾难式思考模式；2) 情绪：恐
惧感笼罩，烦躁不安；3) 生理症
状：患者出现心跳加速、震颤、
肠胃不适、肌肉紧绷等生理反应。

·创伤后应激障碍

　　因为历经极其惨痛且危及
生命的遭遇而陷入失常状况，
医学上称之为“创伤后应激障
碍 ”（Post-Traumatic Stress 
Disorder，简称 PTSD）。惨痛
经历发生时和发生后感到恐慌，
是一种很自然的反应，大多数人
的症状都可自然痊愈。然而有些
人的症状持续不散，可能就属于
“创伤后应激障碍”病例。一个
患上“创伤后应激障碍”的患者

医生执笔
林汶龙∕文
鹰阁专科医疗中心精神专科医生

林琬绯∕译

什么情况需要紧急治疗？

　　面对流血、疼痛等突发的意
外状况，许多人的选择是直接冲
到医院的急诊部（A&E）寻求治
疗，并认为这样做最有保障，但
若病情轻微反而会耗费有限的医
护资源。
　　新加坡中央医院紧急医学顾
问医生林家豪指出，以中央医院
的急诊部门为例，平均一天会碰
到300至400名病人问诊。而前
来急诊部的病患当中有一大部分
是因为身体出现了胸口疼痛、腹
痛和头晕等症状。
　　为了排除心脏病等高危疾
病，医生须花费相当多的时间，
结合患者的病史进行详细的检
查，但从结果上来看，许多患者
的不适其实源于胃酸倒流、肌骨
骼胸口疼痛或焦虑症。
　　这些病症虽然没有威胁生
命，但也并不属于“非紧急”的
范畴。林医生说，所谓的“非紧
急”指的是没有时间紧迫性，且
无须动用急诊部治疗资源的病
症，他说：“曾经有个病患来急
诊部要求治疗脱发，我们只能介
绍他去看脱发专家。”

公众应学会辨别病情轻重
　　针对这些患者，学会辨别自

身病情的轻重缓急，适当地自行
处理，又或到家庭医生处问诊，
有助于减轻急诊部的医护负担。
　　但林医生指出，一些常见的
意外状况“紧急”程度较低，例
如流鼻血、扭伤或轻微的外伤，
但若家中没有做好应急措施，依
旧会在发作时感到手足无措。
　　因此，他建议公众浏览网站
Healthhub.sg，通过学习辨别不
同的症状从而了解病情的轻重。
以下是该网站所列出的例子：

发烧　　
·何时找家庭医生：当体温高达
38度以上，病情延续三天或以
上，则须尽快求医。若患者怀有
身孕，或从国外旅游回国也有必
要检查。此外，若患者有慢性疾
病如哮喘、咳嗽、糖尿病，或在
排尿时感到疼痛也须求医检查。
·何时找急诊：当患者（尤其是
儿童）感到呼吸困难，或是胸口
疼痛、严重头疼，咳血或身体痉
挛并翻白眼时，须马上赴急诊部
问诊。

流鼻血　　

·何时找家庭医生：无缘无故地
流鼻血。
·何时找急诊：流鼻血持续20分
钟以上，由于鼻腔受到撞击而流
鼻血，又或者引发心脏衰竭的症
状时，须赴急诊部问诊。

割伤　　
·何时找家庭医生：若伤口处有
沙粒或木刺，又或者伤口是由动
物或生锈物品导致，患者须求医
检查。此外，如果伤口发炎并导
致发烧、红肿及溃疡等症状，也
须求医治疗。
·何时找急诊：当伤口太深以致
于流血不止，又或者伤口在耳部
并由撞击致伤，导致呕吐、头晕
等症状时，须马上赴急诊部问
诊。　　
　　林医生指出，一部分的急救

治疗其实可以在家中进行，但这
需要公众培养急救的知识和技
巧，并在家中常备一套急救箱。
　 　 此 外 ， 患 者 并 非 只 有 在
感 觉 到 生 命 危 险 时 才 能 去 急
诊部问诊。林医生说，有些患
者可能觉得手臂因外伤而导致
淤 青 、 肿 痛 ， 没 有 必 要 报 急
诊，但对于正在接受血液透析
（haemodialysis）手术的患者
而言，若他们的手臂出现类似的
情况，则更适合在急诊部接受治
疗。

新加坡中央医院紧急医学顾问医生林家豪：当患者感到呼吸困难，或
是胸口疼痛、严重头疼，咳血或身体痉挛并翻白眼时，须马上赴急诊
部问诊。

即使处于毫无危险的状况也会感
到害怕。他可能会夜里发噩梦，
或者一再回想，感觉到惨痛的经
历还在持续重复；或者对惨痛遭
遇发生的相关的人、地点、处
境避而远之，时时处于高觉醒 
（hyperarousal）状态，充斥着
负面思想。

·抑郁症

　　抑郁症是常见的精神疾病，
很可能由人生中某些经历所引
发，例如痛失爱人、失业、离乡
背井，远渡重洋得适应全然陌生
的新生活等等。不过，即便是没
有明显的外在因素，抑郁症也可
能发生。抑郁症患者经常感到极
度伤感与无助，至少持续两周每
一天做什么事都提不起劲。抑郁
症其他症状包括睡眠障碍、体重
失调、精神困乏涣散、有寻死的
念头、充满愧疚感、绝望，觉得
自己一无是处。

·躁郁症

　　躁郁症（Bipolar Disorder）
患者情绪波动大，时而激昂时而
低落，症状可持续几天、几周，
甚至好几个月。处于情绪低潮期
时，症状同抑郁症很相似。但情
绪激昂的时候，患者会表现得十
分亢奋，或者暴躁，喋喋不休却
言辞紊乱，说话速度快，变得冲
动易怒，因为相信自己很重要或
拥有强大的力量而陷入精力过度
旺盛的状态。躁郁症患者也可能
产生妄想和幻听。

·精神分裂症

　　精神分裂症是一种严重的精
神病，可能导致患者精神严重衰
弱。精神分裂症最初阶段的症状
很可能是轻微的，例如青少年时
期不喜与家人朋友接触，学业表
现每况愈下，行为怪异，情绪低
落。一旦病情全面爆发，患者很
可能产生幻觉，听到根本不存在
的人在说话，甚至妄想身边的人
都想伤害他。他的思维和行为混
乱，说话语无伦次。

如何帮助精神困扰的人？
　　精神困扰症状如果只是因某
一件突发事件所引起的，而这事
又能迅速在几天内解决，那当事
人也许只须要向学校或公司请几
天假休息，在家人朋友的支持下
渐渐走出困境。
　　这种情况并不需要药物治
疗。如果还是想不开，可以找辅
导员帮忙，解决问题根源，并学
着如何应付各种症状。
　　但是如果病情严重，患者出
现严重症状如自杀念头或精神错
乱，应该尽速找专家求助。不知
道该向谁求助的话，第一步不妨
先去征询家庭医生，再由家庭医
生推荐精神专科医生或临床心理
学家为患者做进一步检验与治
疗。患者也可以直接找专科医生
治疗。药物和心理治疗在治疗精
神病方面已证实有效。越早求医
治疗，就越能提高治愈率，改善
临床结果。

药物和心理治疗在治疗精神病方面已证实有
效。越早求医治疗，就越能提高治愈率，改
善临床结果。

（iStock图片）

　　新加坡中央医院急诊部门平均一天会有400名病人问

诊，有些是高危疾病，有些并不是。新加坡中央医院紧急

医学顾问医生林家豪说：“曾经有个病患来急诊部要求治

疗脱发。”医护资源有限，重要的病况还是得到急诊部问

诊，但公众也可学习如何辨别病情的轻重减轻医护负担。

新加坡中央医院送出《战
胜糖尿病》英语手册予出
席的公众。

裕廊社区医院送出益智游
戏卡。


