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新型冠狀病毒於二○一九年十二月底出現，直
到二○二○年三月，病毒已經傳遍全球超過一百個國
家及地區，感染個案並有繼續上升趨勢。二○○三
年的 「沙士」 （總數約八千多病例）與之相比，對全
球不同社會層面所帶來的災難性影響，可說小巫見大
巫。究竟這些微細病毒何以如此難對付？

感染風暴──傳播力超強
科學家趕緊研究及尋找新冠肺炎疫情的起源，

病毒如何快速而無聲無息地感染人類，對其蔓延全球
速度之快無不目瞪口呆，甚至稱之為一個 「感染風暴
」 。由於武漢市是東西南北的交通樞紐，疫症剛開始
適逢春運高峰期，在大量人口流動的情況下，順勢將
病毒迅速帶到各省份。現時，超過一百個國家及地區
有確診個案，歐洲意大利更是大規模爆發。

究竟為什麼新型冠狀病毒的傳播速度那麼強勁
呢？世界衛生組織早在一月中已經發現在湖北省起碼
有第四代傳播的個案，即是說，這病毒在人類互相傳
播之間，病毒特性沒有減弱的趨勢，這跟一般病毒在
多次傳遞下去，會逐代減弱有所不同。

現在更知道患者感染初期病徵很輕微，令疾病
防控加添不少挑戰。現已證明沒有徵狀的患者亦可以
有效傳播病毒，在發生一些家庭群組案例來看，文獻
提及病毒在無徵狀者的鼻腔和咽喉亦可找到，且數量
不少。

至於沒有徵狀者傳播力有多強弱？就要有多一
些研究數據才可判斷。現在已知的潛伏期大多是三至
五天，但可延長至二十多天，比起 「沙士」 病毒的兩
至七天明顯長很多。由於今次病毒潛伏期較長，患者
又難以被發現，令病毒更容易於人群中交叉感染。這

些病毒特性、傳播
條件和參數都是使
這病毒成為 「風暴
」 的始作俑者。

根據現時確診個
案的數據研究，新型冠
狀病毒的死亡率是2%，
相比患上 「沙士」 的10%死
亡率及中東呼吸綜合症的34%
，是少很多的。但因為沒有人對
這種新病毒有抗體，隨着受感染的
人數增加，死亡人數亦會增加。研究顯
示，死亡率是根據年齡層有遞增趨勢，八十
歲以上的長者，在內地的數據顯示死亡率高達
15%。

失眠，原因有
很多，包括環境的
影響，例如：太光
、太吵、太熱；一
些心理壓力或各類

情緒問題（如焦慮、不安、抑鬱
等）；又或者與身體疾病有關（
例如痛症等）。

最近接診個案中，最多人失
眠的原因，莫過於為新冠肺炎肆
虐這令人焦慮及擔憂的問題，令
人人自危；不是擔心沒有口罩又
或者口罩不夠用，就是四處找搓
手液及消毒藥水，疲於奔命甚至
徹夜難眠……即使近來消毒防護
物資供應已暫有保障，但他們緊
張的情緒未能平息，隨着疫情的
發展，久而久之，因為壓力太大
而未能及時處理好，造成失眠的
問題。

長期失眠可帶來很多不良影
響，例如可能增加患上高血壓、
冠心病、糖尿病等的機會和影響
免疫力；精神上亦會增加患上抑
鬱症、焦慮症等的風險，這些情
緒上的問題更可能倒過來令睡眠
質素下降，造成惡性循環。因此
，絕對不能小覷失眠對健康帶來
的影響。

無論失眠的原因是什麼，有
好的 「睡眠衛生」 是很重要的。
世 界 睡 眠 醫 學 學 會 （World
Sleep Society）在睡眠衛生上
提出了一些建議，包括：規律的
就寢時間和起床時間、睡前六小
時避免咖啡因、睡前四小時避免
喝酒過量、避免吸煙、經常做運
動、避免午睡超過四十五分鐘等
。若然以上的方法也未能解決失
眠的問題，最好還是尋求專業人
士的協助。

有些市民會在坊間購買一些
聲稱可以改善失眠而不需醫生處
方的成藥，事實上，一般市民未
必對這些藥品的成分有清楚認識

，而且藥品的安全性或藥效成疑
。在藥理上，病人亦未必知道和
自己正在服用的藥物有否出現衝
突。因此，在服用這些成藥前，
宜先諮詢醫生意見，不應自行服
用。

針對疫情所引致的間中失眠
狀況，可嘗試進行放鬆呼吸練習
，如覺得壓力太大，可做簡單散
步，切勿用玩手機去幫助入睡。
由於近期疫情關係而減少了與朋
友見面飯敘，建議大家繼續用不
同的渠道如視像／chat group與
親友保持聯絡，因社交能有助改
善心情，減低失眠的困擾。

除了疫情之外，失眠也有許
多其他原因。多年前曾經診治過
一位中年太太，她表示與丈夫的
關係轉差，所以已經有一個月不
能好好入睡，即使睡了，亦會不
時起床，日間時常感到疲倦。詳
細問診後發現她有抑鬱症的症狀
，出現情緒低落、思想悲觀和胃
口轉差等情況。

關於安眠藥的服用，美國睡
眠醫學科學院（The American

Academy of Sleep Medicine
）有幾點建議，包括：一、服用
安眠藥前需先經醫生批准。二、
服用安眠藥時，切勿喝酒。三、
確保醫生知道你服用的其他藥物
。四、如果在服用安眠藥時遇到
任何問題，應該與醫生聯繫。

通常情況下，醫生在考慮是
否處方安眠藥之前，會平衡病人
的需要和風險，亦會考慮其他的
治療方法。治療失眠除了處理症
狀外，亦需要同時處理有機會引
致失眠的相關疾病，例如：抑鬱
症、痛症等。

以上述的中年太太為例子，
她的失眠是因為抑鬱症所引致，
處理她的抑鬱情緒，才是治療之
本。

所謂最佳的 「安眠藥」 ，其
實就是對症下 「藥」 。每個人適
用的治療方案也不一樣，不能只
靠某一種藥物。最重要的是一個
適切的評估，找出問題所在。醫
生處方藥物後，亦需要適時跟進
病人情況和調整藥物用量。
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疫情下，曾一罩難求。基層人
士最受影響，早前不少長者通宵排隊
買口罩，見者心酸。港人同舟共濟下
，不少機構免費派口罩，情況得以緩

和。
涼茶乃中醫養生的健康理念。如今另有集團

以多年研發草本涼茶經驗再結合中醫角度，推出
「清肺解毒飲」 ，並送出一百萬支，加上無添加

草本涼茶，給企業夥伴、醫護人員、社福機構，
以及在指定地區派發予市民，同心抗疫之餘，亦
為港人打氣。

中醫認為，新型冠狀病毒是 「濕毒疫癘之氣

」 ，避開 「異氣」 最為重要。所謂 「陰平陽秘」
，人體有正氣，自然能抵抗外邪。這次新冠肺炎
如同瘟疫，泛指 「容易引起廣泛流行的烈性傳染
病」 ，早在二千多年前，《黃帝內經》就指出 「
厥陰不退位，即大風早舉，時雨不降，濕令不化
，民病溫疫」 ，意指氣候反常，濕度增大，流行
性傳染病容易爆發。清肺解毒飲就是配合春季的
濕困氣候而調配，以清熱解毒及清理肺部濁氣為
基調，配以提氣升陽和化痰止咳的配方，能固表
祛濕，如有咽喉不適、咳嗽、燥熱、上火等徵狀
者更為適合。

大公報記者 陳惠芳

隨着新冠肺炎疫情的 「震央」
轉移到歐美國家，大量歐美留學生及
港人回香港 「避難」 。香港近日外地
輸入個案激增，新冠肺炎的確診人數
連日急升。港府已果斷禁止非香港居

民從機場入境。現時，所有由海外乘搭飛機抵港
人士，包括來自英國、歐洲、美國等，都要接受
新冠病毒檢測；而從台灣、澳門入境的人，包括
香港及非香港居民，以及內地入境的香港居民，
也要強制檢疫十四天。

市民必須改變生活習慣來應對不知何時了
的疫情，大家外出時，口罩和酒精搓手液比手
機更重要；上班一族多用企業遙距辦公方案（

home office）。大型宗教活動使用視像會議模
式，而小型宗教活動則要小心安排。雖然不可
能長期完全禁絕飯敘，但大家就要奉行 「食不
言」 ，戴上口罩後才暢所欲言，聚集時間也要
短。另外，提高如廁衛生意識，避免不必要的
外遊等等。

長期病患者不應只重複配藥而不去覆診，否
則本身的基礎疾病可能因缺乏評估而惡化。當疫
情十分嚴峻時，他們配一兩次藥也可接受。任何
人病了都應及時求診，別因無必要的恐懼而延遲
就醫，這絕對有可能危害病人的健康，隱疾遲了
被診斷，或會令病人錯過了根治的時機。

網上學習也不能完全替代正規的學校教育，
否則會變成讀書而不是受教育。何時復課取決於
何時沒有本地個案，還有兒童口罩是否足夠、學
校的洗手及消毒設施完善了沒有。由大學生到中
學生逐個階段復課，沒有出現亂子再推展到小學
生。各位家長要明白，世界上沒有絕對而只有相
對的安全，否則會無了期停課。如果在復課後疫
情再次惡化，家長和學生或要用平常心去面對再
次停課。

至於對家居的要求，廁所U形隔水器及排氣
喉的安裝尤為重要，還有，窗戶的空氣對流是否
得宜，大廈公眾地方的清潔衛生是否達標。這些
比有無豪華會所更重要。新冠肺炎疫情猶如探戈
，想跳好就要掌握進退的藝術。
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▲用酒精搓手液消毒雙手，已成為疫中生活的日
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疫情剛開始時，
世界各地都實行不同程

度的公共衛生 「圍堵」 策
略（containment）。其目

的是希望將確診個案盡快隔離
治療，以及盡快找出密切接觸者

以安排檢疫，減低社區內的傳播風
險。如果社區有廣泛傳播，下一階
段 便 要 開 始 進 行 「 援 疫 」 （
mitigation）的策略。這通常是指因
為有大量個案出現，再沒法簡單地進
行逐個個案追蹤感染鏈，此階段只可
做到將疫情帶來的廣泛影響盡量減到最
小，以及將防疫資源分配在最有需要的
範疇上，實行 「圍堵」 和 「援疫」 。雖
然這兩個階段之分界線未必很明顯，
那要看當地的防疫應對經驗及能力，
以及整體疫情的發展趨勢，去判斷何
時啟動第二階段。例如，有些地方
如果超過一定確診個案，超過當地
醫療系統能承受的上限，就需要
推出 「援疫」 的措施了。

直至目前為止，香港醫療
配套暫時還可應付得來。香

港主要以 「圍堵」 為應對
策略，希望此時盡量減

少感染個案發生，
和減少醫護人

員受感染
。 因

此，必須繼續保持及提高院內的感染控
制水平。世界衛生組織早前宣布疫情為
大流行級別，表示這病毒會有效地人傳
人。這並不代表 「圍堵」 政策不能控制
疫情，只是再強調應當繼續把握時間，
落實下一步應變計劃的細節、安排和溝
通，作好心理準備和風險評估，準備好
實施萬一香港本地有嚴重及廣泛感染個
案的抗疫行動。

在未有疫情發生之前，香港的醫療
系統已是高用量，如果現在有排山倒海
的肺炎患者到院求醫，醫院管理局高層
對處理病人的緩急先後，就必須有清晰
的指引給前線人員，因為當涉及生命價
值和倫理的議題時，各專科部門之間一
定會出現大混亂和提供治療先後的爭拗
。現時，政府須與公眾和各醫療單位機
構坦誠溝通，勿發生如意大利的醫院因
應付不到大量的患者，被迫放棄醫治某
些年齡層病人事件。但事實上，即使醫
療機構多置兩三倍呼吸機，如果疫情十
分嚴峻，總有一刻會不足夠供病人使用
，因為其他非新冠肺炎的病人，亦同時
需要適切的治療。

我們要有心理準備，這次可能是一
場長久戰，種種公共衛生措施的實行，
主要目的是 「買時間」 ，盡量拖慢疫情
達至高峰的來臨，為等待最終有疫苗和
有效臨床藥物以控制整個疫情，此刻全
民繼續 「圍堵」 ，各界趕快積極為 「援
疫」 作好準備。

長久戰
買時間策略

掃描二維碼，
上大公網瀏覽
更多健康資訊

─從圍堵到援疫


