
香港每年都有一定數量的流感患者
死亡，加上疫情未止，若感染流感後人體
抵抗力下降，就更容易感染新冠肺炎。接
種流感疫苗有助對抗疫情，因為新冠肺炎
病毒跟流感病毒在冬季很可能並存。

早前疫情嚴峻時，不少上班一族轉
而居家工作，因吃多了導致肥胖，催生了
網上五花八門的減肥方法。兒童免疫及傳
染病科專科醫生何學工指出，目前不宜過
度減肥和過量運動，以免壓抑身體的抵抗
力。

運動過量損健康
他說： 「運動過量會引致身體營養

過度消耗，增加身體壓力，影響細胞打擊
病毒的免疫力。曾有個案及研究顯示，即
使是正常運動者，一旦增加運動量，短期
內都會令免疫細胞下降。適當減肥是每周
進行150至300分鐘運動，即是一日可做
30分鐘運動，一個星期做兩至三次，無
需天天做。社區目前仍有隱性病者，傳播
鏈仍然存在，大家出來消費和活動，防疫
措施更加不能鬆懈。防疫策略就是早診斷
、早治療、早隔離、早康復。市民可能對
一波又一波的疫情感到厭倦，防疫措施似
乎成了老生常談。但大家仍需謹記遵守：
一是保持個人衞生，二是提升個人抵抗力
，包括充足休息、心情輕鬆、保持運動、
正向思考，選擇自己喜歡的書本閱讀，少
看疫情新聞，睡前不宜看手機。」

飲食方面，以新鮮蔬果為主，注重
維他命D及C的吸收，益生菌更能提升免
疫力。另外，增加礦物質和蛋白質的吸收
。大家暫時不宜過度減肥，而過量運動令
身體消瘦，亦非好事。

他又談到，高危一族面對新冠及流
感兩種病毒，切勿掉以輕心。

齊心戰疫不鬆懈
新冠肺炎疫情至今，以長者死亡率

最高，隨後入冬又是流感高峰期，除長者
外，小童是否同屬雙重感染高危一族？何
醫生說： 「兒童雙重感染是指先感染一種
病毒，繼而受其他細菌侵襲引致嚴重併發
症，這情况在染上感冒時經常發生，如流

感+肺炎鏈球菌，新冠病毒+肺炎衣
原體，是故不能單看一種病毒。不
過，兒童如有基因毛病、遺傳病、
腦神經病、先天性心臟病、哮喘，或
因免疫系統疾病需服用抑制劑藥物，
則易有發病機會，否則受到雙重感染
的情況不多。但如他們發病引致器官
多次發炎，此種特別症候群的病因暫
時不詳，目前亦沒有治療方案，所幸
的是，這是非常罕見的疾病。至於長
者，則擔心他們防疫意識鬆懈，家人
需時加提醒。不宜外出的長者，居家也
要保持運動，維持肌肉活力和彈性。」

他更指，在新冠肺炎疫情和流感高
峰期，市民慎防受雙重感染。

何醫生說： 「在人多聚集的環境下
，大家要保持社交距離。在未有新冠肺
炎疫苗面世之前，不能有一刻鬆懈，其
中口罩能阻擋七成病毒，更是防疫良方
。市民也需盡可能減少不必要的聚會，
須知不管室內或室外，都有傳播風險，
密切接觸不宜超過15分鐘，市民亦不
要諱疾忌醫。」

何醫生總結面對未來疫情風險，大
家需有一定鬥心和保持正面思維。

他說： 「過去一波又一波疫情，
我們都有能力戰勝，但唔好期望好快
有方案解決疫情。成功抗疫有賴市民
配合政府的防疫措施，例如早前參
與普檢，大家需認清目標，一齊努
力。疫情期間若感到精神壓力與
日俱增，造成焦慮和不安，就要
找人傾訴，有需要時可尋求專
業人士幫助。」

未來或有第四波疫情來
襲，對此何醫生表示，
大家更要上下齊心，戰
勝疫情。

本地新冠肺炎疫情開始緩和，但隨着流感高峰
期將至，政府呼籲市民接種流感疫苗，避免發生雙
重感染。政府採購的疫苗中，有法國賽諾菲集團（
Sanofi）製造的VaxigripTetra，這款疫苗與近日韓
國當地發生的疫苗事故相關。

兒童免疫及傳染病科專科醫生何學工表示，政
府從不同地方搜購疫苗，當中包括來自法國賽諾菲

的，但疫苗同韓國的屬不同批次，是故不可一概而
論。他對香港目前採用的疫苗有信心，至今沒有出
現嚴重副作用的個案，市民如果仍然擔心，可與醫
生商量。流感疫苗還包括噴鼻式的。

有關接種流感疫苗出現的副作用，何醫生指根
據衞生署的資料，曾出現吉巴氏綜合症，但是非常
罕見。接種疫苗應對流感有七至八成功效，群體注
射能令互相保護性相對增加。而高危人士如小童、
長者、慢性疾病患者等，需及早接種。

對於政府由10月30日起放寬社交距離措施，餐
飲堂食每枱上限由四人增至六人，何醫生表示，放
寬措施是預期的事，隨着本地確診人數下降，既讓
大家鬆一鬆，亦為經濟帶來利好因素。但他一再強
調，市民仍需保持觀望態度，做好防疫措施及個人
衞生，以免不幸受到雙重感染，屆時治療將會較為
困難。

隨着醫療技術的發展與定期身體檢
查概念的普及，癌症的及早預防和發現
大大提升患者的生存機率，但癌症仍然
令人聞風喪膽。一來若是查出患上末期

癌症，治愈率低；二來有可能要花費大量金錢醫治
，特效藥的醫療費用非一般家庭可承擔。現在的
HPV疫苗是預防生殖系統癌症的有效方法之一。

家庭醫學專科醫生朱偉星說，引起癌症的成因
非常複雜，現時可知的是部分人自身攜帶癌症基因
，化合物的攝入會改變基因誘使癌症出現，此外，
「人類乳突病毒（HPV）」 和 「第四型人類皰疹病

毒（EBV）」 是現時所知會誘發癌症的兩種病毒。
研究發現，HPV有機會導致子宮頸癌前病變及

子宮頸癌。其中第16及18型人類乳突病毒，是導致
全球70%子宮頸癌的高危險性病毒種類。HPV不僅
對女性有影響，對男性也有影響，有可能誘發女性
疾病：生殖器官濕疣、子宮頸癌、肛門癌、外陰癌
、陰道癌；以及男性疾病：生殖器官濕疣、肛門癌
。近年亦有報告指出，HPV也是口腔癌和頭頸部癌
症的誘因之一，因此不論性別，及早接種HPV疫苗
，能有效降低上述部位產生癌症病變的風險。

鼻咽癌從前有個別稱是 「廣東癌」 ，後來經過長
期研究得出其誘因與EBV有關，這是最常見的病毒之
一，屬皰疹家家族中的一員，全世界都有這隻病毒的
蹤跡，甚至很多人可能都感染過，這種病毒目前還沒

有預防疫苗。鼻咽癌在廣東地區高發，部分成因與飲
食習慣有關。廣東人愛吃鹹魚。一項調查發現鹹魚魚
頭上存有大量的EBV病毒，昔日製作鹹魚的醃曬過程
得不到良好的安全控制，雖然現在製作工藝有所監控
，但常食鹹魚仍不是一種好的選擇。

朱醫生說，食物在醃製過程中，鹽會改變蛋白
質的性質，產生大量有機氮化物，這是所知的其中
一種致癌物質，在醃製食物中比例最高，攝入過多
會導致容易患上胃腸類癌症的風險。就目前資料而
言，韓國是胃癌的高發地，這與當地民眾日常生活
中長期食用泡菜有關。因此韓國政府會協助國民定
期參與胃癌的篩查，以幫助人們提早發現並治療早
期癌症，降低晚期癌症為醫療系統帶來的龐大經濟
開支。

大公報記者 湯艾加

香港癌症資料統計中心最
近公布數據，顯示大腸癌的發
病率居本港十大常見癌症之首
，2018年有5634宗新症，死亡

人數為2314，排第二位。
註冊中醫師郭岳峰表示，過往求診的大

腸癌患者多為中老年人士，近年年輕患者增
多，其中有些只有30多歲，推測可能與工
作壓力過大，飲食結構改變（多肉少菜），
缺乏運動，長期睡眠不足導致免疫力下降，
以及肥胖問題等因素有關。

大腸癌可以按病變部位分成結腸癌及直
腸癌兩類。常見的症狀有大便帶血、大便規
律改變（如持續腹瀉或便秘）等。大便隱血
檢查和大腸鏡檢查都是有效的篩查和診斷方
法。大腸鏡檢查更可以取出活體組織樣本化
驗，以確定病理類型。早期的大腸癌患者，
以手術切除腫瘤為主要根治方法，假如癌變

部位是直腸的話，有可能需要作造口。部分
二期及三期患者在手術後，需要接受輔助化
療或放射治療，至於晚期患者，可以考慮化
療以紓緩病情。

郭醫師續指，現時標靶藥物的使用漸漸
普及，不單能提高對早期患者的療效，也大
大延長了晚期患者的生存期。大腸癌屬中醫
文獻中 「腸積」 、 「癥瘕」 、 「鎖肛痔」 等
範疇，《黃帝內經》中早已提出 「飲食自倍
，腸胃乃傷」 ，說明胃腸道的疾病與飲食有
明顯的關係。中醫認為大腸癌的成因包括內
因和外因兩方面。內因以正氣虧虛和情志失
調為主，外因以感受外邪和飲食所傷為主。
正氣虧虛指人體抗病能力下降，脾胃以及其
他臟腑功能失調，加上不良情緒的影響，造
成氣機不暢，氣血瘀滯，若經常進食生冷寒
涼油膩煎炸的食物，濕熱或痰濕便會積聚於
腸道，損傷脾胃，久而成為腫塊。

至於中醫治療腸癌，他稱以辨證論治為
原則，可以按照腹痛、腹瀉、大便性狀情況
分別其虛實。治療時以清熱利濕，化瘀解毒
為主，多用藤梨根、半枝蓮、生薏苡仁等清
熱解毒利濕之藥物，白頭翁湯為常用藥方之
一，有便血者可以加仙鶴草、地榆等涼血止
血藥。虛證者以氣血兩虛為主，症狀包括面
色蒼白，體形消瘦，疲倦乏力，腹部隱隱作
痛等。治療時以補氣養血，健脾補腎為主，
多用四君子湯、八珍湯、四神丸等藥方，其
中常用的藥物有黨參、炒白朮、茯苓、熟薏
苡仁等。

郭醫師強調，中醫藥能減輕癌症治療期
間的不適，更是晚期患者的另一個選擇。中
藥配合針灸可以紓緩患者症狀和化療期間的
副作用，並增強治療作用，即所謂 「增效減
毒」 。

大公報記者 陳惠芳
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腸癌患者生活宜忌
􀈀忌食辛辣刺激、生冷、油膩等不易
消化之食物

􀈁忌食蝦、蟹、無鱗魚、羊肉、鵝肉
􀈂忌食榴槤、芒果、荔枝等溫熱生果
􀈃戒凍飲、雪糕以及冷凍生果，少飲

咖啡、汽水和少吃甜品
􀈄戒煙戒酒，三餐定時定量，早餐吃

飽，午餐吃好，晚餐吃少
􀈅每天有七至八小時睡眠，宜晚上十

一時以前上床，盡量不要捱夜
􀈆保持心境愉快
􀈇運動需量力而行適可而止
􀈈聽音樂和唱歌，有利身心康復
􀈉忌服用任何非專業人員推介的湯水

和補品

食 物 及 衞
生局局長陳肇始10月18
日於網誌發文指，由於最新病毒
株具更強的傳播力，（新冠肺炎）疫情可
能在極短時間內急劇惡化，或令本地第四波疫情提早出
現。有醫生指冬季流感高峰期將至，為免受到雙重感染
，大家需提升身體免疫力，現階段不宜過度減肥。

大公報記者 陳惠芳
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▲HPV疫苗可預防多種生殖系統癌症

▶適量運
動可增強
身體抵抗
力

▼

兒
童
免
疫
及
傳
染
病

科
專
科
醫
生
何
學
工

癌症患者

慢性腎病患者

呼吸系統疾病
（如哮喘）患者

心臟病、心肌炎、
冠心病患者

免疫系統疾病
（如類風濕）患者

糖尿病患者

嚴重肥胖或吸煙人士

腦退化症患者、
高血壓患者、孕婦

雙重感染高危一族雙重感染高危一族
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