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骨質隨年紀增長
流失，嚴重會骨質
疏鬆易骨折，女性
比男性更容易。有
醫師建議，年輕時
就應多曬太陽、運
動及多吃含鈣食
物。
據骨質疏鬆症學

會理事長吳至行表示，人出生時的骨密度和死亡時的骨密度
一樣，從青少年時期會增加，到20歲、30歲達到頂峰，中年
就會快速下滑，尤其骨骼代謝中，女性賀爾蒙扮演重要角
色，停經後增加風險，每3名女性就有1名會面對骨鬆危機。
骨質疏鬆後骨質脆弱，可能一撞就斷，吳至行說，骨折不是
把骨頭接上就沒事，據悉，髖骨骨折患者1年內死亡的比率
為15%至20%，沒有死亡者也可能沒辦法正常行走、長期臥
床、必須用拐杖等，不僅對生命，生活質素都大受影響。
吳至行說，很多人都會有錯誤的觀念，認為骨質疏鬆不是

什麼嚴重的事情，或認為只有老年人才需要擔心。他表示，
照顧骨質要從年輕開始，尤其30歲過後，一定要維持規律運
動，骨頭只要沒有活動就會「退」，就算只是每天拉拉筋、
做伸展操、走路都有幫助。他指，補鈣以天然的食材為主，
綠色蔬菜、黑芝麻、小魚乾等也含豐富鈣質，不過現代人烹
調方式比較複雜，營養素容易流失，且高油、高糖也會干擾
營養吸收，應盡量單純攝取鈣。他表示，人們一般每日從飲
食攝取約600毫克鈣，跟台灣有關方面的建議量還有約400毫
克距離，可額外補充鈣片，但不能過量補充，不要補充超過
600毫克，且應分散吃。此外，在陽光下進行戶外運動，可令
身體產生維他命D，有助鈣的吸收。 ■文：Kat

配方：黨參、茯苓、白朮、扁豆、山藥、蓮子、薏苡仁、蜜
棗。

製法：將藥材洗淨放入湯鍋內，注入6至8碗清水。大火煮滾
後，再加入已氽水的適量肉類食材，改用小火煲3小
時。最後，加適量食鹽調味，即可飲用。

功效：益氣健脾、滲濕止瀉。
適應症：脾胃虛弱、食少便溏、氣短咳嗽、肢倦乏力、飲食

不化、胸脘痞悶、腸鳴泄瀉、形體消瘦、面色萎
黃、舌淡苔白膩、脈虛緩等脾虛夾濕之證。

方解：黨參補中益氣、健脾益肺。茯苓利水滲濕、健脾寧
心。白朮健脾益氣、燥濕利水、止汗安胎。扁豆健肝
化濕、和中消暑。山藥補脾養胃、生津益肺、補腎澀
精。蓮子補脾止瀉、益腎澀精、養心安神。薏苡仁健
脾滲濕、除痹止瀉、清熱排膿。蜜棗健脾潤肺、補血
益氣，加之能使湯更清甜。

按語：原方為參苓白朮散，出自《太平惠民和劑局方》。現
有《藥典》、《局方》等
多種處方版本。

小貼士：
1.建議配鴿1隻，或鴨肉約250
克。

2.本湯稍偏溫燥，陰虛火旺者慎
用。

3.高血壓及感冒熱症者忌用。
4.孕婦忌用。
—摘自黨毅、陳虎彪編著《湯
療：湯的健康小百科》。

膽囊癌是預後較差的惡性腫瘤。在消化系統惡性腫瘤中居
胃癌、食管癌、肝癌、大腸癌和胰腺癌之後，排第6位，其
發病率在所有惡性腫瘤中約為1%，屬於比較少見的惡性腫
瘤。膽囊癌的早期表現與膽囊炎、膽石症相似，如右上腹疼
痛、食慾不振、腹脹、噁心、乏力或低熱等，晚期則出現消
瘦、疲倦乏力、肝臟腫大、腹水、深度黃疸或惡病質，各種
檢查亦出現異常。本病好發於50歲至70歲之間，男女之比為
1：3至1：4。5年生存率很低，約為2%至5%，八成以上病
人可在1年內死亡。若能早期發現，在癌組織僅侵及粘膜或
粘膜下層時做膽囊切除，5年生存率可提高到40%至64%。
膽囊癌屬中醫「脅痛」、「黃疸」、「癥瘕」、「痞塊」

等病證範疇。多因情志失調、飲食不節、蟲積、水土失宜
等，致肝膽疏洩失職、膽汁泌排不利、化為濕熱、痰濁、氣
血運行不暢，此時毒邪承襲，蘊結膽腑，日久發為本病。病
屬本虛標實，虛實夾雜。膽囊癌早期診斷非常困難，當有以
下情況時，認為應屬於該病的高危人群：

1. 55歲以上的中老年患者；
2. 有5年以上的膽道病史；
3. 腹痛症狀由間歇性變為持續性；
4. 多發性、直徑大於2.5厘米的結石；
5. 膽囊有萎縮鈣化或局部增厚；
6. 有直徑大於1厘米的膽囊息肉；
7. 膽囊腺肌增生症；
8. 胰膽管匯合畸形等。

中醫對本病主要在辯證的基礎上進行有針對性的治療。其
致病之原因為正氣不足，致病之邪以濕、毒、瘀為主。治療
原則為扶正固本、疏肝健脾、清熱解毒、利濕退黃、活血化
瘀。常以參苓白術散、丹梔逍遙散、甘露消毒丹、茵陳蒿湯
及大黃䗪丸等方劑為基礎加減變化，隨證治之。不少患者單
純採用中醫治療獲得長期生存，且生活質量良好。

文：郭岳峰 香港仲景堂中醫綜合診療中心主任中醫師

現代都市人工作十分繁忙，容易「捱到殘」，藝人甄詠珊(Carisa)亦不例
外。剛推出國語新碟《灰色》的她，近期忙於宣傳及登台，令作息時間不
足，她為保靚樣和靚聲，近年定期找資深的老中醫把脈開方，以草本食療及
自然療法調理身體。「老中醫經驗老到，治標又治本，有病醫病，無病養
身。始終做這一行作息時間不定時，常常容易虛火上升，中醫開方可清好底
子。」作為歌手的Carisa，嗓子和聲音是最大的財產，所以，她也會在錄音
前找中醫調開聲配方，也會在家自製開聲佳品，泡天然野生鹹竹蜂茶。喜愛
鑽研中醫知識的Carisa又指女生在每月都有幾天生理期，因此向大眾推介中
醫激活經穴療程，因為改善血液循環系統，便可使面色紅潤有光澤。

星之保養星之保養

曬太陽補鈣防骨鬆

參苓白朮健脾湯

醫者手記：

膽囊癌的中醫治療

甄詠珊
靠鹹竹蜂「開聲」

文：Kat

據統計，在2012年，女性乳癌新增個案為
3,508宗，而死亡個案為601宗。有超過六成

婦女發現乳癌時為第一或第二期，而此病近年有
年輕化的趨勢，最年輕的患者未夠20歲。從香港
癌症資料統計中心的數據顯示，40歲至65歲為高
危人士，近親中有乳癌患者，其患乳癌的危險性
亦較常人高。有乳腺良性病如乳腺囊性增生者，
其患乳癌的危險性亦高於常人。

導致乳癌的風險因素
太早來月經或太遲停經的婦女均會不同程度地
增加患乳癌的風險。此外，高齡產婦（即第一胎
為35歲以後生的）、從未懷孕的女士、從未哺乳
的婦女、在更年期長期服用雌激素、長期服用避
孕藥、飲酒過量、進食過多脂肪、進食太少高纖
維食物及吸二手煙等都是導致乳癌的風險因素。
乳癌於早期常無症狀，可能只有輕微疼痛，而

疼痛跟月經周期變化無關。晚期如侵犯神經時則
疼痛劇烈，可痛至同側肩、臂。九成以上患者首
先從乳房腫塊發現，部位主要在外上方，一般是
一側乳房發現一個腫塊。早期的一般腫塊較細，
質地硬。50歲以上患者乳頭流出血性液體，乳腺
癌可高達64%。乳頭可出現糜爛、扁平、回縮及
凹陷等現象。乳暈的皮膚可出現增厚、粗糙、表
面體溫升高。皮膚可出現靜脈曲張、紅發、水
腫、黏連等現象。腫瘤同側的腋下淋巴結腫大。
一般西醫的治療方法包括：外科手術、放射治
療、化學治療及激素治療等。
在進行乳房切除手術時，由於腋窩淋巴結被切

除，淋巴液的流通受到阻礙，減慢了上肢體液的
回流，導致水腫發生。另外，在放射治療時，如
果患者需要接受大劑量的照射及經常照射腋窩，
都可造成淋巴管道的損傷，使該處組織變得更
厚、更硬，這種情況亦可導致上肢淋巴水腫，其
他增加上肢淋巴水腫的風險因素還有手術後的傷
口感染、肢體蜂窩性組織炎及年紀較大的人士
等。上肢淋巴水腫多數可於手術或放療後約兩個
月出現，有時也有一些病者於治療後數年才發
生。

上肢淋巴水腫分類
一級：輕度水腫，患肢功能不受影響，腫脹範圍

局限於上臂、按壓時出現凹陷性水腫、抬
高時消退。

二級：上肢腫脹，功能有一定影響，腫脹累及前
臂，按時無出現凹陷，皮膚繃緊粗糙。

三級：上肢活動明顯受限，腫脹累及前臂，腫如
象皮，有大皺褶。

上肢淋巴水腫的一般治療方法，包括保持皮膚
清潔，避免皮膚破損及感染。可由醫護人員為患
者進行淋巴液引流按摩（Manual Lymphatic
Drainage，簡稱MLD），這是一種專業的按摩方
法，所以需要由專業醫護人員進行。另外，亦可
進行肌力運動，用肌肉的力量幫助淋巴液有效的
回流。

中醫治療方法
針灸治療
中醫認為，上肢淋巴水腫

是由於上肢曾受外傷(手
術、放療)，導致氣血運
行不暢，經脈受阻，
所謂血不通則痛，而
不通亦可導致水液運
行障礙，受影響的
經絡主要與手三陰
經和手三陽經較為密
切。所以針灸時可以
局部取穴如肩井、肩
貞、肩骨翏、肩骨禺等，當
然實際情況還需配合每位
病患的個體差異來定下不同
的穴位治療。
中藥治療
從辨病角度，上肢淋巴水腫所出現的腫脹情況

都可以用利水的方法治療，可用中藥包括：雲
苓、豬苓、澤瀉、薏米、通草、赤小豆、粟米鬚
及冬瓜皮等，但實際還需視乎患者臟腑寒熱虛實

情況結合用藥，而可以肯定的是，當患者能接受
包括針灸及中藥等治療時，功效往往事半功倍。

上肢淋巴水腫的預防
1. 避免穿戴過緊的衣服、首飾。
2. 避免使用患側負重。
3. 輕度工作或活動，如打字、慢跑、游泳、踏單
車、太極均可進行。

4. 定時將手肘放在高於心臟的位置。
5. 避免曬傷，如在戶外，可使用太陽油保護皮
膚。

6. 在冬天時，預防手臂乾燥，可使用潤膚油。
7. 避免在郊外地方受到蚊叮蟲咬。
8. 避免寵物抓傷。
9. 避免肥胖，積極減重。

總括來說，乳癌治療後的上肢淋巴水腫雖然是
一個不能完全根治的問題，但其實如果我們可以
預早認識此併發症，及早防治，尤其可以讓中醫
參與其中，便可以有效減輕腫脹及疼痛的感覺，
使皮膚變得不再繃緊乾燥及提高關節的靈活
度，從而大大提高患者的生活質素。希望此
篇文章可以讓讀者對這併發症有多一個角
度的認識。

上肢淋巴水腫是乳癌患者完成乳房切除手術後可能出現的問題上肢淋巴水腫是乳癌患者完成乳房切除手術後可能出現的問題

之一之一，，目前尚未有根治方法目前尚未有根治方法。。現時主要的治療方法包括現時主要的治療方法包括：：皮膚護皮膚護

理理、、按摩按摩、、穿壓力衣物及適當運動等穿壓力衣物及適當運動等。。雖然利用中醫治療上肢淋雖然利用中醫治療上肢淋

巴水腫在香港還未普及巴水腫在香港還未普及，，但卻可以顯著加強治療效果但卻可以顯著加強治療效果，，因此本文因此本文

章將介紹乳癌手術後上肢淋巴水腫一般的處理方法章將介紹乳癌手術後上肢淋巴水腫一般的處理方法。。

文文：：彭愉康彭愉康（（香港中醫學會香港中醫學會））

上肢淋巴水腫上肢淋巴水腫
中醫防治中醫防治
■■薏米薏米

■■上肢淋巴水腫是乳癌患者完成乳房切上肢淋巴水腫是乳癌患者完成乳房切
除手術後可能出現的問題之一除手術後可能出現的問題之一。。

■赤小豆

■肩井穴

■參苓白朮健脾湯

■■黨參補中益氣黨參補中益氣、、健脾健脾
益肺益肺。。

■甄詠珊■■甄詠珊會沖泡天然野生鹹竹蜂茶開甄詠珊會沖泡天然野生鹹竹蜂茶開
聲聲。。

■■曬太陽有助鈣的吸收曬太陽有助鈣的吸收。。


