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糖尿病

癌症

高血壓 腎結石 消化問題

簡單的步驟，更好的健康
為了提高健康意識，我們協會刊登的《健康觀察家》一直尋求不同的方法去鼓勵您
多注意自己的健康，並且留意身邊其他船員同伴的健康狀況。

在過去幾年中，我們已經探討很多身體上或心理上的一些常見的健康問題。在接下來的兩期《健康觀察家》中，我們將重

新探討10個健康狀況。除了細說一些關於這些症狀的資訊和病因之外，我們亦會建議一些簡單的步驟，例如養成均衡飲食

的習慣或定期做運動，從而減少患病的風險。

除了改變生活方式，如果您有需要靠藥物控制的病況，例如

糖尿病或高血壓，那麼請記得按照醫生的處方服用藥物。更

要記得攜帶充足的藥物上船 - 確保在船上任職的整段時間

都能服用，因為有時候很難在短時間內或在遠處的國家找到

需要的藥物。不要以為自己感覺良好就不需要繼續服用藥物

- 這個錯覺可能會有嚴重甚至致命的後果！

我們希望這期的《健康觀察家》 對您來說是有趣和有用的。

我們的目標不是讓您擔憂害怕，而是讓您意識到改變一些簡

單的生活習慣有可能對您的健康有顯著的影響。這不僅可以

幫助您更有效率地工作從而延長海上職業生涯，而且重新的

生活模式可以使您和您的家人在生活的各個方面受益，無論

是在船上還是岸上。如果您對這期的文章有任何意見或有想

要在將來版本上看到其他主題，歡迎隨時聯絡我們。 

不列顛船東責任互保協會

健康觀察家
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糖尿病

腰圍

糖尿病是一種在船員當中常見的病症，因為它的病因往往是因為沒有照顧好自己的
身體，如飲食習慣不良或缺乏運動而導致的。

糖尿病的症狀是因葡萄糖積聚在血液中而不能傳達到所需要的細胞中。胰島素有助於將葡萄糖傳達到這些細胞，但當胰臟

(分泌胰岛素的器官)不能正常運作，胰島素分泌就會不足甚至缺乏。

糖尿病有兩種主要類型，第二類型是最常見的。

主要症狀包括:

容易極度疲倦 經常口乾 尿頻，尤其在
晚上

不明原因的體重
下降

視力模糊

超重是患上第二類型的糖尿病的最大風險，而您的腰圍

可以作為指標。

如果您的腰圍超過94公分- 就男性而言（南亞男性90公

分）或80公分–就女性而言，您就屬於高風險。您的腰

圍不應該多於身高的一半。
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預防

要注意有健康均衡的飲食來控制體重

減少吃碳水化合物，如糖、米、麵包、麵食
和馬鈴薯

定期運動

定期進行身體檢查

記得！
如果您被診斷患有第二類型的糖尿病，記得要服用醫生處方的藥，

並管理好您自己的血糖指數、日常飲食、運動和工作

時間表。
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高血壓
高血壓通常沒有明顯的症狀，但如果未經治療，會增加心臟病發作，心力衰竭，腎臟疾病，中風或

癡呆的風險。

計量血壓的單位等同於“水銀的壓力

(以毫米計)” 一般血壓會出現兩個數

值- 收縮壓(又稱“上壓”) 和舒張壓(

又稱“下壓”)。
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正常偏高
收縮壓: 120-139mmHg
舒張壓: 80-90mmHg

收縮壓是當心臟收縮時，心室

泵出血液(心跳)產生的血壓。

舒張壓是當心臟放鬆，

在心跳與心跳之間那時

候的血壓。

血壓超過140/90mmHg的數

值表示高血壓。血壓數值於

120/80mmHg是被認為最理

想的。

減少攝取鹽
鹽會提高血壓 所以一天不應

吃多於6g (0.2oz)的鹽 (這大

約是一小匙茶匙)

減少喝酒精
建議每人每週喝不超過14個單位

(普通濃度的啤酒為2單位而一大杯

葡萄酒為3單位)

如果您被診斷患有高血壓，可以靠藥物降低血壓。如果醫生開了任何藥

物給您，要記得把它們帶上船準時服用。

定期做運動
每星期至少150分鐘的運動，如快

步走

停止吸煙少喝咖啡因
一天不要喝超過4杯咖啡

注意體重

記得服藥

預防 
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腎結石
腎結石可發生在一個或兩個腎臟，並觸發嚴重疼痛。

深黄色或棕色
尿液

肌肉疲勞

男性
2.5升的水

保持水分充足

女性
2升的水

哭泣時很少或
没有眼淚

疲勞

精神表現變差

您應該計劃每天從食物和飲料中攝取2.5
升水（男性）和2升水（女性）。
約70-80％水分應來自飲料，其餘來自食
物。 雖然茶，咖啡和果汁可以列入您的
水分攝入量, 水仍是最好的飲料。
在炎熱天氣或鍛煉時，或者當您在炎熱的
環境中工作時（如機房），請記住喝更多
的飲料。

便秘

口渴感增加

頭疼

如何判斷您是否出現脫水
狀况

沒有足够補充水分是導致腎結石的主要原因，所以通過飲食吸收足够的液體非常重要。 你的身體每天自然消耗水分，也可以通

過出汗來揮發水分，因此需要補充足够。 腎結石也可能由於飲食中鈣質過多所引起，有些食物如甜菜根，蘆筍，大豆製品和一

些堅果中也包含鈣質。
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癌症

如果您有下列任何症狀，應尋求醫療指導：

排便或膀胱習
慣變化

持續低燒

嘔吐咳嗽或聲
音嘶啞

疼痛難癒

慢性骨頭疼痛

原因不明的體
重減輕或食慾

減退

持續疲勞，噁
心或嘔吐

持續消化不良
或吞咽困難

重複感染

持續性頭痛

疣，痣或口瘡的
大小，顔色，

形狀或厚度明顯
改變

請記住，儘管有很多無害原因可能引起這

些症狀，但最好還是檢查確認。

導致癌症的原因很多，但是一些生活習慣如吸烟，不良飲食習慣，缺乏運動健身，超重以及

接觸某些化學物質和輻射都是衆所周知增加風險的因素。

及早檢查通常是成功治療的關鍵，因此不要忽視任何出現的異常症狀。
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五
個可將癌症風險減半的

"黃金法則"
停止吸烟：

煙草是最大的可避免的風險因素
減少飲酒：

每週不超過14個單位
吃大量的水果和蔬菜：

每天至少五份
定期運動：

每週至少150分鐘的中度活動 
(例如快步走)

您的BMI是將您的體重（公斤）除
以您的身高（公尺），然後再次將
該答案除以您的身高來計算的。

例如，如果您的體重是90kg，身高
1.80m，則將90除以1.80。 答案是
50。然後再將這個答案除以1.80 -
答案是27.7。

健康的BMI範圍是18.5到25。

<18.5

體重過輕

18.5-24.9

正常

25-29.9

超重

30-34.9

肥胖

35<

過度肥胖

保持健康的
身體質量指數（BMI）



8 《健康觀察家》 第6卷 第1期 2017年4月

消化問題
許多消化不良和感染是由衛生條件差導致的，因爲細菌很容易以許多方式傳播。

儲存和製備食物時衛生不良可能感染並傳播病菌，例如沙門氏菌和大腸杆菌。

如果您正在船上的厨房工作，請遵循以下提示：

沙門氏菌和大腸杆菌可引起胃腸炎，但您也可能通過接觸病毒，寄生蟲或被感染的人得病，因此
個人衛生也非常重要，特別是防止許多消化系統感染引起疾病和腹瀉。

如果您有胃腸炎，請確保您:

清潔工作位置表面

定期用熱、肥皂

水或消毒劑

定期洗手

徹底用肥皂和溫水沖洗

乾淨

確保冷藏食品保持在0°C

和5°C之間, 將生肉和家禽放

在有蓋的容器中

在準備生鮮食物和即食食品

結束後以及在過程中，將砧

板和餐具浸在熱的肥皂水

中清潔

至少每週更換或洗滌茶巾、

海綿、圍裙和碟布

不要爲

別人烹

調食物

用消毒劑

清潔厠所

每天用熱水

和消毒劑擦

拭馬桶座，

手柄等

不要共用毛

巾和絨布 避免和其他

衣物混合洗

滌，用60°C

或更高溫度

的水洗滌

烹飪家禽、猪肉、漢堡、香

腸和烤肉串，直至熱騰，肉

色不再有粉紅色且肉汁

收乾為止

吃水果和蔬菜之前，應先

清洗

食用剩餘食物之前，應先加

熱直到熱騰


