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「心臟肥大與肥胖有關嗎？為什麼心臟會肥
大？」 這是很多病人的疑問。事實上，心臟肥大與身
形肥胖沒有關係。
醫學上，心臟肥大一般指心肌變厚或心室擴大。為

何如此？因為心臟就像一個泵，靠心肌一收一放將血液
泵至全身。如果心臟出現問題，例如血壓高、血管收

窄、心瓣出現異常等等，心臟便要花更大氣力泵血，久而久
之，心肌會變得肥厚。另外一種情況是 「擴張型心肌病變」
（Dilated cardiomyopathy），即是左心室擴大。

心臟隱疾致心肌肥厚
心肌變厚或心室擴大，豈非更強壯？當然不是，這反映

了心臟有隱疾，如不正視，心臟功能會愈來愈弱，甚至衰
竭。初期的心臟肥大沒有什麼病徵，通常是病人照肺或超聲
波時才會發現。當病人出現氣促、頭暈、心律異常、水腫；
手臂、胸、背、頸、下顎疼痛，心臟肥大問題可能已存在一
段時間了。

什麼隱疾會令心臟肥大？
高血壓：這是最常見的原因。血壓即是血流對血

管或心臟造成的壓力，如長期高血壓，對心臟造成負
擔，日積月累會引致心肌肥厚，因此高血壓是隱形殺

手，大家宜定期量度血壓。
心肌炎：例如感染流感或近年流行的

新冠病毒等，可引發心肌炎，如沒有好好
治理，炎症可引發 「擴張型心肌病變」 。

冠心病：即心血管栓塞。冠
心病都有可能導致 「擴張型心肌

病變」 。
先天性心臟病：例

如風濕性心臟病，會影

響心瓣（有點像心臟的水閘）。如心瓣有
問題，可能會形成血液倒流或血管收窄，加
重心臟負荷，引致心臟肥大。有些病人的心肌先
天性肥厚，最終會導致心衰竭。

護心：飲食＋運動
至於心臟肥大可否逆轉，要看成因和嚴重程度。如

果是心肌炎或懷孕引起的心臟肥大，治療後，肥大的心
臟有可能縮小。不過，如沒有好好治理以上提及的心臟
病，心臟已發大了好一段時間，那麼它便很難回復正常的大
小。

治療方面，醫生可針對不同病因進行治療。血壓高的病
人需要服用降血壓藥控制病情。如果因感染引發的心肌炎導
致心臟肥大，醫生可處方藥物治療，同時減輕心臟負擔，逆
轉肥大的心。如果有冠心病，或是先天性心臟病，例如心瓣
問題，便需要考慮手術。

一旦發現自己心臟肥大，更要努力護心。飲食必須低
鹽、低糖、低脂、高纖，戒掉煙酒。如果醫生評估過可以做
運動，最好每星期進行150分鐘帶氧運動。這樣能夠強化心臟
功能，抗衡 「肥大的心」 。
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血壓，即是心臟泵血時，血液對血管構成的壓
力。長年累月的血壓高，會影響血管健康。因此，
定期量度血壓可有助了解自己的身體狀況。

量度血壓的單位是mmHg（毫米汞柱），
用血壓計量度會出現兩個數值： 「收縮壓」 又稱
為上壓，英文為SBP，正常成年人的收縮壓大約

是120mmHg。至於 「舒張壓」 或稱為下壓，英
文為DBP，正常成年人的舒張壓數值大約是

80mmHg。
血壓數值不是人人相同，小朋友和青少年的血

壓，通常比成年人低。相反地，長者的血壓就一般
比較高。根據世界衞生組織（WHO）的定義，成年

人血壓140/90mmHg或以上，已屬高血壓。如果血
壓介乎130/85mmHg與139/89mmHg之間，可能已

有 「前期高血壓」 ，最好看看醫生，正面處理。
不過，不同年齡，或不同的身體狀況，其高血壓的定義可
能會稍作調整。例如超過80歲的長者，血壓150/

90mmHg或以上，才被界定為高血壓。

夏秋時節，若在香港的快餐店吃便
餐，我最喜歡點的一款老火湯是 「葛根
赤小豆豬湯」 ，好喝又有益。

葛根，是豆科植物野葛和甘葛藤的
根莖，主要生長在中國的南方，在我國
有兩千多年醫食兩用歷史，以良好的治
病養生功效，享有 「亞洲人參」 之美
譽。葛根，作為藥用首載於《神農本草
經》，東漢醫聖張仲景的《傷寒雜病
論》記載使用的 「葛根湯」 「桂枝加葛
根湯」 「葛根芩連湯」 等著名經方，至
今沿用不衰，功效甚佳。

葛根在中國周邊國家如日本、韓
國、泰國、越南、馬來西亞等，皆有廣
泛的醫食應用市場，尤其日本自唐代葛
根傳入後就廣受青睞，不但成為皇室供
品，並走進千家萬戶。葛粉成為和果子

原料，或加入梅粉柚子皮沖泡當保健茶
喝，或做成葛絲、葛條、葛切、葛櫻等
調製各種美味料理。張仲景的 「葛根
湯」 是日本家庭長備及行銷最熱的漢方
感冒藥，老少皆知。

葛根，性味甘辛涼，歸脾胃經，具
有解肌退熱、生津止渴、升陽止瀉、通
經活絡、透疹、止痙、解酒毒功效。廣
泛用於治外感發熱、頭痛項背強
（痛）、煩熱消渴、暑熱洩瀉、斑疹不
透、高血壓、糖尿病、胸痹心痛、中風
偏癱、更年期綜合症等病。

據現代藥理研究，葛根內含多種高
活性的異黃酮物質，主要包括葛根素、
大豆苷、大豆苷元等，是葛根主要有效
的藥用保健成分，還有多種營養物質如
花生素、蛋白質、氨基酸、糖，人體必
需的鐵、鈣、銅、硒等礦物質。尤其野
葛根中的異黃酮，是迄今為止所發現植
物中含量和活性最高的。這些成分對調
節女性、尤其中老年女性內分泌系統平
衡，在保護心腦血管健康、防治 「三
高」 （高血壓、高血脂、高血糖）、提
高身體免疫力、益智健腦、增強骨骼系
統健康等方面，都頗有助益。在臨床對
於體質偏燥熱有 「三高」 或心血管健康
問題的朋友，我常會建議他們日常進食
葛根，確有良效。

不過，日常食用葛根必須注意，葛
根屬辛涼之物，所以體質虛寒怕冷、寒
濕重、脾胃不健、吃涼易作嘔腹脹腹
瀉、平素血壓偏低、表虛易汗者不宜；
女性月經期或懷孕慎用。若用之不當，
反會損傷身體。 作者為註冊中醫

材料：
●花生50克、粳米100克。

做法：
●花生洗淨，連衣搗碎，加

入粳米，同煮成粥，最後
加入少許冰糖，即成。

功效：
●潤肺、止咳、健脾。
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▲愛護心臟，飲食應該低鹽、低糖、
低脂、高纖。

心臟肥大
初
期
無
病
徵 不可不防 組別 收縮壓 舒張壓

成人 140或以上 90或以上

80歲以上 150或以上 90或以上

▼定期量度
血壓，有助
了解身體狀況。

高 參考數值血 壓

定期量血壓

▲背部疼痛是心臟肥
大其中一個症狀。
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▶大家可以利用磁石組件拼
湊出代表自己的模樣。

●氣促、頭暈、心律異常、水腫 ●手臂、胸、背、頸、下顎疼痛

心臟肥大
症狀

葛根：治病養生佳品
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◀葛根植物。

花生
補氣潤肺

花生營養價值高，
有 「長壽果」 之譽。其
蛋白質含量達23.9%，
鈣的含量遠遠高於其他
堅果，達284毫克／

100克，比一般堅果高出3至5倍。花生
還含有礦物質鉀、鎂、鐵、硒、鋅，
維他命E、B1、B2，以及活性物質卵
磷脂、膽鹼等。

花 生 亦 有 補
氣、潤肺、醒脾和
胃的作用。要留意
的是，花生屬於高
脂食物，不適合多
吃。

市面的花生有
林林總總的味道，
例如海鹽花生、脆
皮花生等，它們多
被商家額外添加了
鹽、食品添加劑、

油、糖等成分，所以從健康的角度出
發，選擇原味花生比較好。大家亦可
煮成花生粥，當早餐食用。▲花生營養價值高。

花生粥

量度血壓單位：
mmHg


