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乳腺增生是女性最常見的乳房疾病，其發病率佔乳
腺疾病的首位。近些年來該病發病率呈逐年上升的趨
勢，年齡也越來越低齡化。在青春期或青年女性中，
經前有乳房脹痛、有時疼痛會波及肩背部，經後乳房
疼痛逐漸自行緩解，僅能觸到乳腺有些增厚，無明顯
結節，這些是生理性改變，不是病，也不需要治療，
屬於生理性的增生。乳腺增生症是正常乳腺小葉生理
性增生與復舊不全，乳腺正常結構出現紊亂，屬於病
理性增生，它是既非炎症又非腫瘤的一類病。多發於
30至50歲女性，發病高峰為35至40歲。
其發病原因還不明確。目前，多認為與下列因素有
關：
一、內分泌失調。黃體素分泌減少，雌激素相對增多
是乳腺增生發病的重要原因。如卵巢發育不健
全、月經不調、甲狀腺疾病及肝功能障礙等。

二、情緒等精神因素的影響。精神緊張、情緒激動等
不良精神因素容易形成乳腺增生，經常熬夜、睡
眠不足等也會造成乳腺增生，而且這些不良因素
還會加重已有的乳腺增生症狀。

三、人為因素或不良生活習慣。女性高齡不育、性生
活失調、人工流產、夫妻不和、不哺乳等原因，
造成乳腺不能有正常的、周期性的生理活動。佩
戴過緊的胸罩或穿過緊的內衣等。

四、飲食結構不合理。如高脂、高能量飲食導致脂肪
攝入過多，飲酒和吸煙等不良生活習慣會誘發乳
腺病。此外，現在人們的飲食好了，有高血壓、
高血糖的人也很多，這些也容易使女性出現內分
泌失調，導致乳腺增生。

五、長期服用含雌激素的保健品、避孕藥。人體長期

過量攝入雌激素，將導致內分泌平衡失調，現在
一些速生食品、人工飼養的水產及家禽使用的飼
料中也多含有激素成分，長期食用也會導致乳腺
疾病的發生。

乳腺增生的預防
一、不良的心理因素會加重內分泌失調，應注意少生
氣，保持情緒穩定，活潑開朗心情有利早日康
復。

二、少吃油炸食品、動物脂肪、甜食及過多補品，多
吃蔬菜和水果類，多吃粗糧、黑黃豆、核桃、黑
芝麻、黑木耳、蘑菇。

三、生活要有規律，勞逸結合，保持性生活和諧。可
調節內分泌失調，保持大便通暢會減輕乳腺脹
痛。

四、多運動，防止肥胖，提高免疫力。
五、禁止濫用避孕藥及含雌激素美容用品，不吃用雌
激素飼養的雞、牛肉。

六、避免人工流產，產婦多餵奶，能防患於未然。

乳腺增生的治療
1.西醫治療
由於目前對乳腺增生的發病機理和原因尚沒有確切

的了解，所以西醫對於乳腺增生的治療基本上都是對
症治療，但往往也會帶來一定的副作用。西醫尚有激
素療法，有人採用雄激素治療本病，藉以抑制雌激素
效應，軟化結節，減輕症狀；但這種治療有可能加劇
人體激素間失衡，不宜常規應用。一般不建議手術治
療乳腺增生，因為手術治療損傷面大，治標不治本，

又容易復發、而且術後需要一段恢復期，令人難以接
受。但是，對於乳腺增生比較嚴重的患者，一旦發現
有短期內迅速生長或質地變硬的腫塊，應高度懷疑其
癌變可能，必要時行活檢或患乳單純切除，術中冰凍
切片查到癌細胞者，應按乳癌處理。
2.中醫治療
具體方法有中藥內服、外貼，針灸、按摩等。中醫

將乳腺增生病稱為「乳癖」。一般認為，乳癖是由於
各種原因導致肝鬱氣滯或沖任失調造成，臨床應予疏
肝解鬱，調攝沖任為大法進行辨治。

肝鬱氣滯、痰瘀血結型
一側或兩側乳腺出現腫塊和疼痛，腫塊和疼痛與月

經周期有關，一般在經前加重，行經後減輕，伴有情
志不舒，心煩易怒，胸悶噯氣，胸脅脹滿。舌質淡，
苔薄白，脈細弦。
治法：疏肝理氣，活血散結。
方藥：加味逍遙散合桃紅四物湯加減。柴胡9克、香

附9克、青陳皮各6克、當歸12克、白芍12
克、川芎12克、延胡索10克、莪術15克、郁
金10克、桃仁10克、紅花10克，橘葉、橘絡
各5克。

脾腎陽虛、沖任失調型
一側或兩側乳腺出現腫塊和疼痛，常伴有月經不

調，前後不定期，經量減少，全身症狀可見怕冷，腰
膝酸軟，神疲乏力，耳鳴。舌質淡胖，苔薄白，脈濡
細。
治法：溫補脾腎，調攝沖任。

方藥：二仙湯合四物湯加減。仙茅10克、仙靈脾10
克、肉蓯蓉10克、制首烏15克、柴胡6克、
當歸10克、白芍12克、鹿角膠10克、熟地
12克、炮山甲10克、香附10克、青陳皮各6
克。

臨床可根據患者的不同症狀表現在上述處方用藥基
礎上進行加減化裁：如乳房脹痛明顯者，可加製乳沒
各6克、川楝子10克；病程較長、腫塊質地偏硬者，
可加莪術30克、八月劄15克；伴有乳頭溢液者，可
加丹皮10克、梔子10克、仙鶴草15克。
服用上述中藥治療時需注意：月經期暫停服用，經

後可繼服；妊娠期禁服，因中藥的行氣活血作用可能
會誘發子宮收縮而引起流產；嚴重的上呼吸道感染及
其他急性全身性疾患停服，宜「急則治其標」，先治
療急性病變，待其痊癒後再繼續治療本病；伴有其他
慢性病且正在治療中，乳腺增生病亦需治療者，處方
用藥需結合其全身情況，綜合辨證，治療時予以兼
顧。
此外，在對本病進行分型論治中，還有其他一些新

的思路。如有學者提出結合月經周期進行治療，在月
經周期的前半期服用調補肝腎的藥物；月經周期的後
半期服用疏肝活血的藥物。這是根據沖任血海有着先
滿後泄、先盈後虧的生理變化，治療上以調補肝腎
者，順沖任應充盈時益之；以疏肝理氣者，沿血海應
疏泄時導之，以達標本兼顧。據報道，用此方法治療
乳腺增生病，臨床上取得較好的療效。

文：郭岳峰
香港仲景堂中醫綜合診療中心主任中醫師

醫者手記：

乳腺增生的防與治

香港文匯報訊（記者李嘉嘉）常言道，少食多餐有
益健康，藝人區文詩（Angela）亦奉行此道。Angela
坦言自己一日會吃五餐，「會食早餐、午餐、下午
茶、晚餐，臨睡前都會吃一點東西，其實叫『宵
夜』。」很多人都會將「宵夜」與「肥胖」及「不健
康」扯上關係，然而，Angela表示這個「宵夜」並非
不健康的東西，「例如幾塊梳打餅，或是一個蘋
果。」她坦言其實是與自己睡眠的時間比較長有關，
「我瞓成十個鐘，有時睡太多身體的血糖會過低，會
燃燒了自己的脂肪，對身體不太好，所以臨瞓前都會
飲一杯奶。」
此外，Angela又詳細道出自己其餘四餐的主要食

物，「例如朝早就簡單為主，我比較喜歡食粗糧，例
如麥包，又或一些有Nuts（堅果）的包。每日都會飲
奶，奶是必須飲的，午餐與晚餐都飲食均衡，有澱粉
質，有肉有菜，都是多菜少肉為主，我本身不喜歡食
肉，最近戒了牛肉，但會吃蛋或其他東西補充營養，
下午茶就不是大家想像中三點三食西多士那種，我的
下午茶通常是一份水果或一塊多士，比較簡單一點，
少食多餐對整個新陳代謝都有幫助，整個人都會更健
康，長期讓身體覺得你有東西補充，不會讓身體處於
一個飢餓的狀態，其實這樣對身體是最好的。」
幸運地，Angela從小到大都沒有什麼大病痛，唯獨

是她的腰骨不太好，「有高低盤骨，左邊的腰相對
『摵』起了，所以腰間對下的位置會經常感到酸痛，
我除了尋求一些骨醫的幫助外，自己都成日做運動及
勤拉筋，其實都有幫助，及盡量糾正自己的坐姿及平
時躺臥的姿勢，不會固定一個姿勢太久。」除此之
外，Angela亦有做專業治療的推拿，以改善腰骨的毛
病。

星之保養星之保養

區文詩
少食多餐養生

「老寒腿」帶一個「老」字，讓很多人誤以為是老
年人的專利，其實並非如此。一些年輕人貪靚，經常
穿短裙短褲，長期在冷氣房中停留或夜晚睡覺沒注意
腿部保暖，直接曝露在冷風口下，長期受外邪侵襲而
受病，由此受到「老寒腿」的困擾。在骨科門診就診
的很多年輕女孩，她們一遇到冷天氣，腿部會有腫脹
感、麻木、疼痛的感覺，而這正是「老寒腿」的前
兆。雖然「老寒腿」經過治療會有所好轉，但它是一
種「環境病」，遇到陰冷天氣或外感風寒時，很容易
復發。夏天若長期吹襲冷氣，也可能會使腿部不適。
「老寒腿」是民間的叫法，現代醫學稱其為骨化性
關節炎、骨刺、骨質增生等。屬中醫「痺症」範疇，
它是因為外感風、寒、濕邪滯留關節，使經脈失養，
氣血不通而致病，出現了局部麻木、酸痛、屈伸不利
等症狀。主要是自身的感覺，外觀未必有明顯改變。
時已入秋，為炎熱夏季換來一點點涼爽，但不時來襲
的「秋老虎」還是會讓人感受到汗流浹背的滋味。人
們自然免不了貪圖涼爽，以致風、寒邪趁虛而入。再
加上這個時候雨水較多，空氣中濕度較大，容易客居
人體，這樣也較容易誘發「老寒腿」。「老寒腿」是
一種十分頑固的病症，在治療上應該堅持早發現、早
治療、早預防的原則。

如何判斷是否患上「老寒腿」？
1. 症狀變化：早上起床時，膝關節、腿部出現疼痛、
僵硬、麻木、腫脹等症狀，至午時症狀減輕，入夜
時症狀出現。當然，如果是嚴重「老寒腳」症狀將
不分日夜，持續疼痛，遇環境或氣候改變而加劇。

2. 步行自測方法：以500米為最佳距離，以正常人2
步/秒的速度行走，如果沒有出現疼痛、酸麻等不適
症狀，則說明正常，反之則需要進一步檢查診斷。
患有老寒腿的患者，除了找醫生做藥物、針灸、按
摩外，自己也可以做如下防護治療：
一、保暖
老寒腿的發生，一般是受風、寒、濕邪侵襲。因

此，不論老年或是年輕人，都要注意保暖，特別是膝
關節的保暖防寒。夜晚睡覺要穿長褲，避免被風扇、
冷氣吹襲，平時盡量避免穿短褲、短裙。

二、運動
西醫認為，骨化性關節炎的關節間隙變窄，

關節間的摩擦和壓力增加，所以患有此症者應
有適當運動，減少負重，不可過量行走、跑
步，以每次行走不超過二千米為度，亦可做甩腿法，
即雙手扶牆或樹等支撐物，一隻腳直，另一隻腳抬起
做前後甩動，如此反覆50次。甩腿的過程中要注意膝
關節保持繃直，這樣也可以起到鍛煉腿部肌肉，促進
氣血流通的效果。對於行動不便的老年人來講，也可
以試試騎車法。具體方法是身體平躺於床上，雙腿輪
流抬起做蹬自行車的動作，這樣可以使腿部得到鍛
煉，操作起來也比較安全。
三、按摩
可用少量低度白酒擦於患處，雙手對關節內外二側
進行搓擦，使局部有發熱感，以此達到溫陽化寒的作
用。如果對白酒敏感，亦可用活絡油進行塗擦，再做

按摩手法。對關節周圍的梁丘、血海、鶴頂、陽陵
泉、陰陵泉、膝眼、膝陽關等穴位進行揉按，以有酸
脹感為限。
四、藥療
外用藥物治療老寒腿是一個最有效的方法，一般會

採用一些溫陽散寒祛濕，利水消腫止痛的藥物，如乾
薑、艾草、川椒、威靈仙等，主要是熏洗、外敷和外
燙等方法。
俗話說，「寒從足下生，下肢暖，全身益」。對於
「老寒腿」患者而言，除了做好腿部的保暖工作，更
可用泡腳的方法來做自我治療。北方人喜歡泡腳，南
方人較少，但是藥物泡腳對於防治老寒腳有特別的效
果。中醫有「百病從寒起，寒從腳下生」之說。人體
有6條起止於腳底的經絡，泡腳可以起到刺激經絡運
行的效果。溫經可散寒，氣血得溫則行，氣血行則經
絡通，通則不痛，寒濕之邪無處藏身，腿自然也就好
了。此外，經常泡腳對養生也是很有好處的。有民
謠：「秋天洗腳，升陽固脫；夏天洗腳，暑濕可祛；
秋天洗腳，肺潤腸濡；冬天洗腳，丹田溫灼。」可見
泡腳不光護腳，還能護身。佐以中藥物泡洗，更顯功
效。讀者亦可試用以下藥方進行煎煮泡洗：
材料：威靈仙30克、伸筋草30克、透骨草20克、蘇

木15克、當歸尾20克、雞血藤30克、川牛膝
20克、獨活15克、川椒15克、乾薑15克。

煎法：將上藥用3公升水煎煮沸後轉小火再煎20分
鐘，將藥液倒入藥浴桶內，趁着藥液的蒸汽先
熏膝關節和踝關節，等藥液溫度合適時再浴
腿。每次薰泡30分鐘左右，每日一次。

此外，也可用食療的方法進行調護：
材料：杜仲15克、淮牛膝20克、胡椒根15克、豬蹄

一段約200克。
做法：將豬蹄去毛洗淨後，加入藥材和適量水同煮，

直至豬蹄熟軟，喝湯連蹄肉吃下，有壯筋健
骨、祛風行血、濡潤關節的作用。根據個人情
況，可一周2至3次服用。

秋季應防「老寒腿」
「「老寒腿老寒腿」」為腿部為腿部

（（多為膝關節多為膝關節））酸麻脹酸麻脹

痛痛，，反覆發作反覆發作、、久治不久治不

癒癒，，每當陰天下雨或氣每當陰天下雨或氣

候轉涼時疼痛加重候轉涼時疼痛加重，，以以

老年人多見老年人多見，，但時下也但時下也

是年輕女子的常見病是年輕女子的常見病。。

常被診為骨化性關節常被診為骨化性關節

炎炎、、骨刺骨刺、、骨質增生骨質增生

等等。。

文文：：李振輝醫學博士李振輝醫學博士

■■AngelaAngela的下午茶通常是一份水果的下午茶通常是一份水果。。

■Angela坦言自己一日會吃五餐。
■■杜仲杜仲

■■威靈仙威靈仙

■■「「老寒腿老寒腿」」為腿部為腿部（（多為膝關節多為膝關節））酸麻脹痛酸麻脹痛，，反覆發作反覆發作、、久治不癒久治不癒。。 ■■患有老寒患有老寒
腿的患者腿的患者，，
可按陽陵泉可按陽陵泉
穴做防護治穴做防護治
療療。。
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