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2021年1月中，陈彩真
呕吐，甚至还有血丝，情
况糟糕到每次进食都会
吐，甚至连喝水也会吐出
来。

“当时我们以为癌症
扩散到胃部，后来经过几番
检查，才发现原来她患上抑郁症，负面情
绪影响到她胃酸倒流、肌肉紧张。”

叶志图说，太太一直以来坚强地忍受
着身体上的病痛，难免浮现负面想法。身
为看护者，他唯有尽力尝试开导。“所幸
我们有宗教信仰，凭着祈祷，一路走了过
来。”

他说，除了督促太太按时服药，他还
每天帮她按摩背部，希望能帮助纾解疼
痛。由于她有胃酸倒流的问题，所以他
也要特别留意她的饮食，避免给她提供辣
食。由于太太需服的药物多，也得经常复
诊，他把这些资料打在电脑上，方便记录
和提醒。

他表示，太太的体重从62公斤左右减
轻至42公斤。目前他正在努力，鼓励太太
多吃点，希望能增加体重，以更好地对抗
病魔。

他表示，作为看护者，他是比较理性
的。然而，他明白，每名看护者的挑战都
不一样，重要的是，要给患者更多关怀和
爱心。毕竟他们生病了，承受着生病的痛
楚。

陈彩真（58岁）一向身
体健康，不料在53岁时被诊
断患上肺癌。更无奈的是，
化疗无效，需接受多种不同
治疗，使她饱受身心煎熬。
一直陪她走着这条路的看护
者是她的丈夫叶志图（56
岁）。为配合国立大学医
学组织2025年看护者关怀
日，本报《活得好》专访叶
志图，谈他看护太太的心路
旅程，并与其他看护者共勉
之。

叶志图说，他太太患癌
前是名客户经理（accounts
manage r）。2020年10
月，她接受公司安排的定期
体检，也另外要求照胸部X
光。

“会另外提出这个要求，
是因为她偶尔会胸口痛，但每
次只持续几秒就消失，当时她
不以为然，没去看医生。当定
期体检时，她就想顺便照X光
检查胸部，没想到却接获患
癌的消息。”

胸部X光显示，陈彩真
的右肺下叶呈现个3.5公分
的影子，医生当时婉转地
说，还无法确定是良性还是
恶性，而转介给另一位专科
医生。她过后在医院进行活
检，也做了电脑断层扫描
（CT scan），结果被证实
患上第三期肺癌（癌细胞已
扩散到淋巴结）。

“这对我们来说，简直
是晴天霹雳的消息，我太太
的父母听到时也痛哭起来。
但无论如何，日子还是要
过。随着时间推移，大家也
慢慢接受这个事实。”

叶志图说，现在回想起
来，太太确诊前一个月，他
们到科尼岛骑脚踏车，当时
太太骑上坡时开始气喘到脸
红。当时他以为她只是缺
乏运动，休息一下就好
了，或许那时她的肺活
量就已出现状况，而他
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叶志图透露，太太确诊肺
癌后，首先接受化疗，希望能
先缩小肺部癌肿瘤，但经过两
轮化疗都无效。医生过后替太
太开刀。为尽量彻底去除癌细
胞，医生切除了太太右肺下
叶、40个淋巴结和胸膜。

动手术几个月后，太太再
进行电脑断层扫描，结果显
示，她肺部已没影子（没癌肿
瘤的痕迹）。她只需要定期复
诊。

当日子看似恢复正常时，
2021年4月，太太复诊时，再
度检验到肺癌细胞变得活跃，
那时医生透露，她的肺癌已是
第四期。

“太太那时做了基因测
试，证实她有基因突变，而化
疗对她所患的癌症较无效，也
难以治疗。太太的主治医生建
议靶向治疗，所幸接受该治
疗后，太太的病情受到了控
制。”

不料，约一年后，她的癌
症再复发，脑部也出现病变。
“医生当时推荐国大癌症中心
的另一名医生，让她接受一些
和基因突变相关的癌症试验治
疗，所幸到了现在，她的病情
仍在受控范围内。她是在国大
癌症中心与国大医院接受这新
治疗及照料。”

叶志图表示，太太患癌
时，正是冠病隔离期间，不能
与他人接触，也无法回到工作
岗位，加上手术伤处疼痛、因
手术而影响到背部严重疼痛、
失眠、偏头痛等，可以说，太
太那时的日子十分难熬。

看护者关怀日系列活动
国立大学医学组织举办2025年看护者关怀日，

开放系列活动给公众免费参与。参与者可以得到正念
练习技巧、看护者培训计划和家庭护理服务信息，以

及支持小组和社区的讯息。同时，参与者还可与其他看护
者联系，分享经验。

地点：黄廷方综合医院一楼礼堂
（Tower A）， 1 Jurong East Street
21 Singapore 609606

日期：2月15日（早上8时至下午
1时），会有早午餐供应
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看护者应给予患者更多耐心和爱心。看护者应给予患者更多耐心和爱心。

肺癌是我国常见癌症之一。肺癌是我国常见癌症之一。

胃酸倒流也
可能是负面情
绪所致。

陈彩珍未陈彩珍未
诊断患癌前，会诊断患癌前，会
和先生叶志图和先生叶志图
一同运动。一同运动。
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括深蹲等。括深蹲等。
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文／李清副教授
太平绅士
心理卫生学院
高级顾问心理医生兼
人口心理健康教育办事处
医务总监

顺序渐进助孩子减重

人工智能与心理健康
一月份，我参加了一个

心理健康会议，重点关注人
工智能和科技（如应用程序
和聊天机器人等）如何在今
日的心理健康护理中发挥其
作用，并讨论了人工智能未
来在心理健康扮演的潜在角
色。

人工智能是指机器模拟
人类智能，被编程为像真人
一样思考、学习和做出决
策。人工智能涵盖广泛的技
术和方法，旨在执行通常需
要人类认知能力的任务，例
如推理、解决问题、语言理
解、感知和决策。

人工智能可以通过以下
方式改善心理健康：

1. 提高可及性
人工智能可提供即时，

并全天候支持使用者。它也
有语言翻译能力，为使用者
排除语言甚至文化上所碰到
的障碍。

2. 个人化
人工智能通过算法可为

治疗及自理策略提供量身定
制的建议。

3. 早期诊断和预测
人工智能通过使用者的

社交媒体活动、语音模式或
生物识别，可预测抑郁、焦
虑或创伤后应激障碍的发生
率。

4. 减少歧视感
人工智能通过匿名平

台，让使用者不必担心实体
心理咨询可能带来的歧视
感。

5. 行为观察和及时干预
人工智能可观察及分析

使用者的日常习惯，让他知
道潜在的心理健康风险。

同年龄组别对人工智能
在心理健康方面的采用存有
很大的差异。人工智能须更
好地满足不同年龄层的心理
健康需求，才能更广泛地被
使用。

1.儿童和青少年（10-
19岁）等年轻一代较熟悉
科技，习惯使用智能手机和
应用程序。人工智能可教导
他们情绪调节技巧，或通过
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监控在线行为（经父母同
意），提供情绪困扰的早期
检测。人工智能也可通过社
交媒体使用时的情绪，分
析、评估和解决网络欺凌或
患上抑郁症等的风险。

2.成年人的智能手机使
用率高，也对科技创新持
开放态度。他们对心理健康
问题的认识更高，愿意探索
治疗应用程序，例如提供认
知行为疗法，以管理职场压
力、人际关系或倦怠。他们
也喜欢使用心理健康追踪仪
器或配戴设备，分析睡眠、
身体活动和心率等。

3.相对来说，年长者可
能不晓得如何使用人工智
能，或在使用时速度较为缓
慢。因此，人工智能仪器需
要易于使用并直接使年长者
感到受益。

它不是人类互动的替代品
当然，我们也会担心人工

智能数据隐私和安全问题，及
预测中的潜在不平等问题。人
工智能并不能取代专业的心理
健康服务。它不是人类互动的
替代品。不同年龄层的使用者
也有其担忧，例如儿童和青少
年会担心受到家长的监督；有
些人则担心人工智能服务的可
信度。虽然说人工智能能为使
用者做出早期诊断，但也有人
担心有病者自己采取非正式治
疗，导致延迟寻求专业的心理
治疗。

总之，人工智能在改善心
理健康护理方面具有变革潜
力，可以打破可及性障碍，并
提供即时个人化的服务。人工
智能开发人员也必须继续与心
理健康专家合作，以加强心理
健康护理。

蜕皮再生
今天是正月初七，人日，人人生日！

寄望新的一年里人事和悦。
今年农历是乙巳年，蛇年。对蛇这

个生肖动物，人们是爱恨交织的；在母
系社会，出现的是蛇的图腾，体现出对
生命力与繁殖力的崇敬，后来转向父系
社会后，才把对蛇图腾的崇拜转向龙图
腾！蛇，也被称为“小龙”，可见龙蛇
的关系密切，在古代艺术品中，龙与蛇
的形象也是交叉出现的。

蛇年话蛇，你想起什么？不说蟒
蛇、眼镜蛇之类。想起的有：蛇粉／生
蛇／吃蛇／蛇胆／蛇羹／蛇旗／蛇草
水／蛇皮果／弄蛇……等等。

泰国蛇粉，由薄荷、滑石粉、香
粉等原料制成，用这个香粉爽身，会

有清凉舒畅之感，能缓和减少皮肤之热刺、热痱和烦痒。家里
曾有阿兵哥的，一定知道此物。

生蛇，带状疱疹在新加坡俗称为“生蛇”。是由引起水痘
的同一病毒（即水痘——带状疱疹病毒）所引发。 大多数从水
痘康复的人中，病毒仍会潜藏在某些神经细胞里，保持不活跃
状态，不会引起任何身体不适。然而，每三个成年人当中就有
一人，会因病毒重新激活而导致带状疱疹发作。

吃蛇，有趣啦！在新加坡说“吃蛇”，不是嘴馋真的吃
蛇，而是偷懒的意思，来自福建话“Jiak Zua”。而在广东话
中，蛇一般也和懒惰的表现相互关联，时常叫偷懒的人为 “蛇
王”。

蛇胆、蛇羹，新加坡不准售卖蛇羹。20多年前，我就听
过艺人开演唱会时要吃蛇胆！为什么呢？因为他们都相信蛇胆
及胖大海，有清热解毒的效用，吃了之后对 “开声” 有益。
听闻除了梅艳芳之外，叶倩文来新开演唱会时，也曾去张罗蛇
胆。我在八十年代到台湾观光，当时亲眼看到了台北华西街的
杀蛇秀，那里当时是有名的卖蛇肉一条街。2018年，最后一家
蛇肉店吹熄灯号，现在已经看不到了。

蛇旗，又被称为蛇与梯子，游戏原来源自古印度，棋盘绘
有多条长短不一的蛇和梯子，我们小时候很喜爱玩的游戏。

白花蛇草水，也在新加坡流行多年。他们自己的宣传说：
能解酒、解毒。我们普通老百姓，就是喝来解热的，因为这里
天气炎热。

蛇的经济价值，除了饮食之外，应该就是它的药用价值，
它全身都可入药。世界卫生组织旗帜上的图徽中有一条蛇，它
源自于古希腊医神阿斯克勒庇俄斯的权杖，因为蛇类蜕皮重生
的特性被视为“医学智慧”象征的体现，因此“蛇杖”象征
“医学。

蜕皮是蛇的一种正常生理现象，据说一般每年蜕皮2至3
次，蛇会借助粗糙的地面或树枝缠绕的地方，通过扭动、摩擦
的方式蜕去旧皮，换上新皮的蛇体纹路清晰可见，触感平滑。
有意思，粗糙的地面或树枝缠绕的地方相等于磨练，但愿接下
来的一年，我们再“磨皮”成长，做一个更好的人。

新西兰奥塔哥大学一项研究显示，在睡
前四小时内，每30分钟进行一次三分钟的体
重阻力运动，可使睡眠时间延长30分钟。

体重阻力运动包括：深蹲、提踵（站
立，抬脚后跟）、髋部伸展（站立，膝盖抬
高，并直腿），每项做20秒，共三轮。

研究人员招募了30名参与者，年龄在18
岁至40岁，通过加速度计跟踪日常活动和睡
眠。在一项实验中，参与者连续坐四个小时；在另一项实验中，
参与者在四小时内每30分钟进行三分钟简单的体重阻力训练。

研究结果显示，与在四个小时内连续坐着相比，体重阻力
运动可使参与者当晚的平均睡眠时间延长约30分钟。
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或有助延长睡眠

我国有不少肥胖儿童。大家都
应知道，超重一般对孩子的健康不

好。一些父母或许会采取较极端的手段来
帮忙孩子减重，如完全禁止喝汽水、吃零
食等。百汇东岸儿科急诊中心儿科顾问医
生Snodgrass Alison Marion提醒，家长应
为孩子减重设立实际、渐进的目标，别操
之过急、矫枉过正。

医生举例，与其立刻禁止孩子喝含糖
饮料，如汽水或果汁，建议可用一周的时
间，以低脂牛奶或无糖豆奶取代，再逐渐改成白开水。一步一
步慢慢来，在长远来看，一般比较容易取得成果。
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建议家长循序渐进建议家长循序渐进
地帮助孩子减重。地帮助孩子减重。
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