
www.lionrockdaily.com 2025.2.3 | MON

2025.2.3 | MON

2025.2.3 | 星期一

20252025 年年22月月33日日 星期一星期一

20252025..22..33 | MON| MON

20252025 年年22月月33日日 星期一星期一

P6 醫健

■積極減壓：當感到壓力時，嘗試多做伸展運動，聽一些柔和音樂等。
■充足睡眠：減少不必要的夜間活動，盡量爭取時間睡眠。
■保持活躍：盡量保持身體活躍，就算看電視也可同時做伸展運動。
■日行萬步：每人每日大約步行5,000至6,000步，只要額外花約30分
鐘步行，便可做到每日一萬步。例如以行樓梯代替電梯等。

■三低一高：即低糖、低鈉、低脂、高纖，並時刻緊記多菜少肉走
甜。

■精明飲水：每日平均最少要飲6至8杯水（約1,500至2,000毫
升），切勿以甜飲代替清水。

資訊來源：健康創繁榮

日常生活 注意事項

醫治癌症本身就是個漫長而痛苦
的過程，相信任何人都不希望有如此
的經歷。適逢每年的2月4日為「世界
癌症日」，小編邀請臨床腫瘤科專科
醫生李兆康分享實踐健康生活的
方法和心得，並提供一些有關
癌症的新研究結果、新資訊，
讓大家活得健康並及早察覺患
癌風險。

李兆康表示，隨着年齡增長，患上癌症的風險也會
越來越高，這是無可避免的，但也有些生活上的

細節可以減低患上癌症的風險，相信最重要的是戒
煙，因為吸煙已證實可增加多種不同癌症的風險，尤
其是「頭號癌症」肺癌。其次是戒酒或盡量少飲酒，
因為世界衞生組織轄下的國際癌症研究機構，已把酒
精列為第一類致癌物，與煙草、電離輻射和石棉等屬
同一類別，可引致多種癌症。「因此要多吃新鮮蔬
果，維持均衡飲食，不要偏吃肉類，減少導致自己肥
胖的因素，也是減低患上癌症風險的有效方法之
一。」李兆康說。
若能長期注意飲食健康，每天都做足夠的運動，

加上休息足夠等，會比又煙又酒、又吃得肥膩的人少
些患癌風險，但須留意是，飲食和做運動等健康生活
模式，只是對減低患癌風險有幫助，並非可以確實地
預防癌症，因為患癌涉及很多不同因素。例如很多時
和基因有關，而基因並非飲食或運動可以改變的，所
以即使維持飲食健康和有足夠運動，也需要更關注自
己的身體。大家還要定期身體檢查，包括一系列測試
和評估，以確定個人的整體健康狀況。例如50歲起
可考慮做大腸癌篩查，持續咳嗽或胸痛就應照肺等
等。

如你察覺身上有任何癌症症狀，請立即就醫。醫
生可透過X光檢查、驗血、驗尿、驗大便及進行手術
抽取有關部分的組織樣本進行化驗，作出診斷。在癌
腫瘤變大或擴散前及早治療，會增加復元機會。

留意最新資訊 與醫生商討應用

此外，多留意最新的癌症資訊，對及早察覺癌
症或治療有一定幫助。不過，資訊這麼多，又應
該留意哪些資訊最合適？李兆康表示，在西方醫
學和癌症治療，最重視「實證醫學」，意思是基
於研究所得的結果，再應用在病人身上。很多新
藥物推出之前，都已經進行了大大小小的研究，
但最重要是第三期臨床研究的隨機對照試驗
（Randomized Controlled Trial），做法是分
開兩組病人，一組接受新的治療方案，而另一
組繼續接受傳統的治療方案，最後看看得出
來的效果。

若病人看到這樣的資訊，如新舊治
療的副作用會否有很大差距、病人的存
活時間、病徵控制時間等都是新治療
方案有較大優勢，李兆康建議，病
人可詳細諮詢醫生應用在自己身上
的可行性，因為醫生一般只會採用
研究數據比較清晰的治療方案作
為第一線或第二線的治療，只有
當病人的病情比較反覆，標準的
治療方案已經失效的時候，醫生
才會和病人商討新的治療方案，
所以一旦有新的治療方案，病人
便可和主診醫生充分溝通。

幾時才有得醫？
可先私後公

本港的癌症服務主要分為公立和私家兩大範
疇，公立醫療的優勢是病人經濟負擔較輕，所以九成的

癌症病人都在公立醫院接受治療，但同時亦令公立醫院所
提供的癌症服務輪候時間有時會太長。
對此李兆康建議，「病人如確診癌症，可考慮先尋求
私家醫生意見，評估治療所需費用及自己的負擔能力，
再考慮先在私營醫療市場接受最初數個療程的治
療，然後轉介到公立醫院。這種情況下一般都可以
順利交接，病人可較早開始治療，又不需要太擔心
『幾時才有得醫』，也不需要全程負擔私營醫療的
費用。」

輪候期間
預先診療

當病人被告知患有癌症，心情一定驚慌、忐
忑不安，但在公立醫院臨床腫瘤科可能排期約四
至八星期，才能第一次見到腫瘤科專科醫生。

李兆康建議，在這段輪候時間內可考慮多
諮詢一位腫瘤科醫生，作「預先診療」，「這
做法除了對病人、家人的心情有幫助，對於一
些在短時間內變化較大的癌症，也會有實際作
用。因為根據臨床經驗估算，有小部分癌
症患者在確診後，並在等候接受腫瘤科
專科首次會面期間，因不同原因，
癌症的病情出現較大變化，甚至有
機會由『可治』急變成『不可
治』，預先診療便可讓病人即時
開始治療，增加控制病情的機
會。」

資訊
醫

臨床腫瘤科專科醫生
李兆康

■■多菜少肉對身體百利而無一害多菜少肉對身體百利而無一害。。

■■每天做足夠每天做足夠
運動運動，，身心更身心更
健康健康。。

■■休息足夠休息足夠，，精神飽滿精神飽滿。。

■■病人可與醫生商討最新的治療方案病人可與醫生商討最新的治療方案。。


