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双臂前伸步骤

明日预告：
混元太极拳如何使气贯稍节

（资料由新英武术培训中心校长陈美郿提供）

双臂前伸

注意事项：
膝盖不能过脚尖，不能内扣，外摆。

　　你是否感觉韧带紧
绷？陈美郿师傅说，双臂
前伸能够帮助伸展韧带，
松开关节，使全身筋骨、
肌肉充分伸展拔长，包括
脊椎，同时也可强腰壮
身。
　　此外，站弓步时，全
身体重会偏于一腿，因此
弓步动作能锻炼腿部力
量。

混元功 系列25
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吴庆顺　摄影

黄佳敏　报道
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　　你是否经常边看电
视边吃饭？这可能使食
欲变大，让人不自觉吃
得更多，还可能影响正
常消化！
　　樟宜综合医院肠胃
专 科 顾 问 医 生 洪 思 云
说，人在看电视时，往
往不专注于手边进行的
事 情 ， 包 括 吃 饭 。 因
此，看电视时，因为不
注意食量和肠胃是否已
经饱了，很容易不自觉
吃得比平时多。
　　她说：“电视节目
容 易 分 散 我 们 的 注 意
力，让把食物往嘴里送

变成自然反应，这样就
很容易忽略健康饮食习
惯。”
　　据她说，已有研究
发 现 ， 电 视 节 目 越 精
彩，人们吃的食物就越
多。长期下来，这可导
致体重增加。
　　除了不小心吃得过
多，洪医生也说，看电
视可导致吃东西时咀嚼
不足，影响消化。
　　她指出，唾液可以
消化部分食物，因此消
化过程其实在嘴里就开
始了。
　　食物咀嚼得越小，
送到肠胃时就越容易消
化。但电视节目可分散
注意力，让人没咀嚼足

樟宜综合医院
肠胃专科顾问
医生洪思云

　　人的食量容易受身边人的
影响，一起吃饭的人食量越
大，也会导致自己跟着吃得越
多！
　　洪思云医生说，人吃得多
或少，通常会受到一起吃饭的
人的食量所影响。
　　她说：“这可能是人们为
了和身边的人食量相同，在无
形中所感到的压力。和一群人
一起参加减肥小组能起瘦身的
效果，可能也是因为这个原

因。”
　　另外，也有研究发现，和
越相熟的人吃饭，也会吃得越
多。
　　洪医生说，当我们和相熟
的人用餐时，往往吃得较多，
反观和不相熟的人用餐，则吃
得较少。
　　和亲朋好友聚餐时，人们
也更容易吃得过量，因此洪医
生建议，我们应时时刻刻注意
自己的食量。

边看电视边吃饭

食量易变大

吃多或少　受饭友影响

松开关节
强腰壮身

①预备：左脚往前方跨
步，屈膝。右脚蹬撑。
两手臂举至肩高，手掌
心朝外。
②两臂往身体两侧向后
弧形展开，重心同时往
后移。
③两臂屈收经过腰往前

穿伸，手掌心朝内。
重新顺势往前移。
④同样动作顺圈、逆
圈各自重复练习至少
8次。同样动作重复
于右弓步。

步骤①

步骤②：两臂往身体两侧向
后弧形展开

步骤③

步骤②：两臂
往身体两侧向
后弧形展开至
后腰

够便把食物吞下去。
　　因此，她建议人们
不 要 在 电 视 机 前 吃 东
西，尤其是吃零食，因
为多吃容易致肥。

边吃饭边看电视可让食
欲变大，还可能影响正
常消化。（档案照片）
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　　年轻老板耗资70万
元装修，在翡垅山设立
“六星级”停柩处，让
丧家在舒适环境中送别
亲人。
　　洪振茂寿板店的后
人洪子谦（28岁）创立
新公司，提供“骨灰变
钻石”和“六星级停柩
处”两大服务。
　 　 其 中 “ 骨 灰 变 钻
石”的服务推出两个多
月 来 ， 已 完 成 一 个 订

单，一名老妇的骨灰在
瑞士制成0.4卡拉的钻
石，收费9999元。
　　而六星级停柩处已
在5月31日运作，地点
设在翡垅山前火化厅，
设计豪华有气派。
　　洪子谦说，自从翡
垅山火化厅在6年前停
止 操 作 后 ， 就 废 置 至
今，他半年前以月租3
万多元投标成功，花70
万元装修成全新的停柩
处。
　 　 这 个 停 柩 处 占 地
1万平方尺，分成6个
仪式厅，共容纳600多

人。较大的仪式厅能容
纳200人，也能打通3个
厅同时接待450人。
　　洪子谦说：“现代
人对殡葬服务的要求提
高了，他们要庄严地送
别，也要求环境舒适，
我希望在这方面满足需
求。”　　
　　他强调自己纯粹出
租场地和提供饮料，欢
迎 其 他 业 者 来 租 用 场
地，一同为丧家服务。
　　他的停柩处费用介
于588元到1850元，比
500元到1300元的行情
略高。

打造六星级停柩处
年轻老板耗资70万

　　六星级设备有哪些？
　　6间厕所：能容纳18人，设
计现代，有环保省水功能。
　　保安电眼：24小时运作，保
障丧家的安全。
　　WIFI无线上网：让家属能处
理紧急公务。
　　高档桌椅、石英地砖、全冷
气、有小房间让丧家休息。
　　停车位超过88个，环境清
幽、灯光通明。

洪子谦说，他设立“六星级”停
柩处，要让丧家在舒适环境中送
别亲人。

停柩处厕所，设计现代化，还有环
保省水功能。

仪式厅占地宽敞，能容纳200人，也
能打通3个厅同时接待450人。

刘秀萍　报道
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　　戒指戴太紧，钩
到东西拔不出，有人
竟不小心大力将整只
手指扯断！
　　新加坡中央医院
手部外科顾问医生戴
显超说，有些人手指
上戴戒指，而手指遭
重物压着时，为解脱
手指，就用力拉扯，
结果拉扯间手指竟意
外被截断。

　　断指需在6小时内
紧急接驳，才能救回手
指！
　　戴显超医生说，虽
然手指主要由骨头和韧
带构造，较长时间没有
血流也可生存，但仍需
尽快求医，最好在6小
时内接受手术。
　　断落的手指需以清
洁纱布包住，再放入塑
料袋里，之后将塑料袋

放入装置冰块的袋子
里，马上入院治疗。
　　戴医生说，直接将
手指放入冰袋里会造成
手指细胞僵化，手指坏
死。如果手指接触潮湿
处，里头的组织也会分
解。
　　医生警惕病人进行
手指接驳手术后，需避
免吃含咖啡因食物如可
可、咖啡等，以防止血

　　医生首先会试图将
截断的部分接回去，从
骨 头 、 韧 带 到 手 指 血
管 。 手 术 后 ， 病 人 须

6小时内接断指　成功几率达80％

戒指也能
扯断手指

戴太紧钩到东西

　　有些潜水爱好者戴
着戒指潜水，当他们从
船上跳入海里前，伸手
握住船杆时，戒指无意
间钩着，跳入水后才发
现手指已被扯断！
　 　 戴 显 超 医 生 说 ：
“手指有韧性，因此可
能 被 扯 断 。 戴 戒 指 的
人，都应留意戒指可造
成的危险。”
　　戴医生指出，一般
人断指的原因还包括工
作时手指头不小心被锯

刀砍落、处理食物时无
意将手指当鸡块切断。
　　近日加冷暴出1死
3伤连环劫杀案，一名
受害者的手臂遭砍，另
两名受害者手指也遭砍
落。
　　手指断后可进行重
新植回手术，但步骤繁
杂。戴显超医生说，虽
然手指相比其他部位是
人体的一小份，但手术
过程可从仅仅2小时长
达24小时。

重植手指
会短3至10毫米

管痉挛导致血块，最终
落得手指坏疽，反而需
锯掉。

住院一星期接受密切观
察，确保血液流通。
　　医生说，重新植回
手 术 成 功 几 率 可 高 达
80％，之后的治疗时间
可从3个月为期至6个
月，视损伤情况而定。

　　手术后手指恢复功
能几率介于50至90％，
但植回手指会比原先短
约3至10毫米，手指也
可 能 因 伤 疤 而 变 得 肿
胀。

黄佳敏	报道
njiamin@sph.com.sg

　 　 卫 生 部 说 ， 本 地
H1N1流感疫苗库存仍
充足，国人还是可以注

刘秀萍　报道
lowsp@sph.com.sg

　 　 教 育 部 推 出 推 出
“ 一 站 式 ” 网 络 平 台
Kinde rga r ten-L ink
（K-Link），让学校和
教育部及家长间更好沟
通，同时辅助教育部参
考各个幼稚园最详细的
资料与政策。
　　K-Link能协助幼稚

园 更 新 老 师 及 学 生 资
料，对没报读幼稚园的
学生采取适当措施。
　　K-Link也将上载关
于幼稚园的运作程式等
课程资料，其中危机管
理项目将提供最新危机
处理资料如手足口症的
近况，以让学校有足够
时间应付问题。
　 　 另 外 ， 家 长 也 能
通过K-Link下的Pre-
School Link了解幼儿学

前教育的最新资讯，为
年幼孩子作出最适当的
学前决定。
　　老师也能通过网站
报名进修课程等，让领
导人更好观察教员的教
学发展，以安排适当训
练。
　　教育部兼国家发展
部高级政务部长傅海燕
今早在“教育部幼稚园
大 会 ” 上 ， 宣 布 推 出
K-Link计划。
　　K-Link将在今年
10月10日正式起用。幼
稚园教员训练课程则将
在接下来的两个月内进
行。

一站式网络K-Link
10月10日正式起用

病人右手食指成功
重新植回。（戴医
生提供）

新加坡中央医院手部
外科顾问医生戴显超
（摄影/吴庆顺）

手指断后可进行重新植回手术，
手术过程可从仅仅2小时长达24
小时。（戴医生提供）

射疫苗。
　　日前报章报道，学
校假期是出国旺季，因
此国人纷纷注射流感疫
苗，导致所有综合诊疗
所疫苗断货，私人诊所
疫苗也所剩无几。
　　不过，卫生部今早
发表文告说，当局还是
有足够的甲型H1N1流
感 疫 苗 ， 国 人 仍 可 注
射。
　　卫生部说，近日来
感 冒 病 案 有 上 升 的 趋
势，这是本地每年1、2

月和5、6月都会出现的
情况。
　　卫生部指出，目前
主要散播感冒的仍是甲
型H1N1流感病毒。单
是上个星期，该病毒就
占一半的流感病毒株。
　　截至上个月29日，
流感已造成本地26人丧
命和139人严重患病。
甲型流感也是造成儿童
和成人严重患病的罪魁
祸首。
　 　 因 此 ， 卫 生 部 建

卫生部指出，H1N1流感疫苗库存足够，国人仍可注
射。（档案照片）

卫生部：
H1N1疫苗足够国人需求

议患哮喘病、糖尿病、
过度肥胖等危险因素的
人，及容易出现并发症
的免疫力偏低者和孕妇
注射疫苗。
　　年龄介于6个月和5

岁的小孩，和65岁以上
的乐龄人士也应注射疫
苗。
　　卫生部也将持续观
察本地流感情况。


