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人體擁有神奇的自癒能力，一些器
官可以持續不斷地更新再生，但也有些
重要的器官無法修復，比如心臟和大
腦。這兩個器官的重要性，不言而喻，
其中人的心臟壞了，條件允許還可以換
心，但是腦死亡意味生命的終結，因
為，人腦太複雜了。

壁虎 「斷尾求生」 ，海星重新排列
細胞……和動物強大的自我修復能力相
比，人類的修復能力不斷退化。不過，
我們的皮膚、小血管、紅細胞、白細
胞、骨骼、骨髓、軟骨、肌肉細胞等的
再生能力，都很強大。

為保證供血，阻塞血管周圍的小血
管會變粗、變長，甚至長出新生血管；
小朋友骨折一般無需特別處理，就能通
過自癒能力接好如初。

肝臟小腸「超強」修復能力
人體每天都在進行着修復和更新，

而肝臟和小腸的修復和更新能力，屬於
「超強」 。對很多喝酒的人來說，只要
一個星期滴酒不沾，肝臟功能就能得到
很好的恢復。有研究表明，肝臟被切除
75%後，只需四個月就能恢復原狀。而
腸道細胞是人體更新速度最快的細胞，
平均一兩天就會更新一次。

嚴格來說，肺、腎等器官不可再
生，然而其強大的代償能力，可保證在
器官受損的情況下繼續工作。部分腎單
位受損時， 「閒暇」 的腎單位便會迅速
頂上，並出現代償性肥大，保證腎臟的
排尿功能。肺臟亦如此，如果因疾病損

傷或喪失一部分肺組織，剩餘的肺組織
會通過擴張健康的肺泡腔來增加呼吸面
積，加強氣體交換，維持呼吸功能。

遵循健康生活方式
越年輕，細胞的修復能力越強。在

同一年齡階段，修復能力強常常被歸功
於強大的基因，基因的背後則是營養狀
態、生活方式、疾病情況的綜合影響。

科學膳食，保障各器官的營養攝
取，有助提升修復能力；無論是營養不
良，還是營養過剩，都會給腸胃、肝、
腎等器官帶來不良影響，累及全身，降
低細胞的修復能力。

遵循健康生活方式的人，往往更健
康，更有活力，這種活力同樣體現在細
胞的修復能力上。

總的而言，人們堅持健康的生活方
式，起居有度，適當運
動，保持愉悅的心
情，是增強人體修復
能力的有效方法。

對於不可再生的
器官，除了做好日
常保健，還要時刻
警惕疾病來襲。當
發現相關症狀，必
須緊急就醫，不要
拖延。有時候，甚
至可救回一條生
命。

人，作為大自然的有機體，有其不可逆轉的規律，例如生老病死，誰

也不能避免。然而，這具肉身亦有一些適應自然環境的奇妙功能，例如：

皮膚小傷口，過了幾天就會癒合；指甲斷裂，不久後就會長出新的；甚至

有些骨裂，經過自行修復也能接好……了解自己的身體，好好愛護它，順

應自然，就是活得健康的秘訣。

李 淇
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湖南省長沙市岳麓區實
驗小學是湖南省中小學心理健

康教育特色學校，自2013年起，學校 「心語花
溪」 心理成長中心投入使用。

該中心共有400餘平方米的專業場地，包
括情緒宣洩室、個體輔導室、團體活動室、音
樂放鬆室、繪畫活動室、羊駝園等；還配備專
業心理健康輔導老師，通過開展形式多樣的心
理健康教育活動，開發易傳播、可操作性強的
教學課程，呵護學生心理健康。

圖為學生5月31日在 「心語花溪」 心理成
長中心的情緒宣洩室，通過塗鴉放鬆心情。

新華社

一個城市越是發達，越需
要關注人們的精神健康。根據

國際數據和資料，再按香港人口結構比例計算，
預計每年約有1300人會出現 「思覺失調」 問
題。

思覺失調是腦部疾病，患者的思想和大腦功
能受到影響，從而無法分辨幻想與現實，病例多
在年輕人身上初發，發病者年齡約在20歲至30
歲之間，其中男性病發年紀一般較女性早3年至5
年。思覺失調的診斷光譜有不同類型，包括：精
神分裂症、妄想症、分裂情感性疾患、躁狂抑鬱
症、藥物誘發性思覺失調和官能性思覺失調。

較常見的精神分裂症，主要症狀包括幻覺、
妄想以及言語和行為錯亂，患者在社交及工作上
亦有明顯障礙。這些症狀相信是源於腦部神經中
多種化學物質活動失調，包括一種名為 「多巴
胺」 的物質過度活動。

如同糖尿病及癌症等複雜的生理疾病一樣，
「個人腦部先天的脆弱性」 與 「外在環境壓力」

之間相互作用，促成了精神分裂症的發生。家族
遺傳是造成 「腦部先天的脆弱性」 的最主要成
因，精神分裂症的遺傳與血型的遺傳不同；血型
的遺傳只涉及單一基因，而精神分裂症的遺傳則
關乎多個基因。

雖然部分患者的父母並無任何精神分裂症症
狀，子女仍然可能從其父母中隨機繼承可引致精
神分裂症的基因。如果父母都患病，子女患病的
機會率達30%，但一對孿生兒，若其中一人患
病，另一人患上精神分裂症的機會為50%，而
非100%，意味着促成病發的原因不單是遺傳因
素，同時涉及外在環境壓力。

精神分裂症的病徵，可分為 「陽性」 和 「陰
性」 兩大類。陽性病徵包括妄想、幻覺、言行錯
亂。 「妄想」 指思想上的錯亂，如堅信一些與事
實不符、違反邏輯，又不能用自己所身處的社會
文化（如宗教）所解釋的錯誤觀念。陰性病徵有

情感遲鈍、缺乏積極性、思想異常貧乏，患者還
會出現大腦認知功能受損，導致專注力、判斷力
及記憶力衰退。

隨着腦神經科學發展，現時的藥物已能夠有
效糾正腦部化學物質的反常狀態，從而使部分病
徵得到紓緩，而心理治療有助患者妥善地處理使
其苦惱及嚴重威脅他們的病徵。治療陰性病徵方
面，主要是依靠精神科的復康訓練，如社交技巧
訓練、輔助就業等。

「家庭介入措施」 亦是重要治療手段，醫學
研究證明，若家人對患者持敵對、苛責、挑剔的
態度，又或過分呵護患者，都會令精神分裂症更
容易復發。家人容易因患者的陰性病徵而感到沮
喪，但敵對態度無助於患者的康復，反而會增加
外在環境壓力，促使病症復發。治療師會幫助家
人釐清各種問題，鼓勵家人之間的溝通及尊重，
藉此減少對患者的責怪。

醫院管理局 「思覺失調」 服務計劃的主要服
務對象是介乎15歲至64歲人士，查詢及轉介熱
線：2928 3283。

當一個人感到壓力
大，有可能出現睡眠障

礙，包括入睡困難、睡後易醒或過早醒來，
常伴有睡眠不深、多夢，甚至通宵不寐。另
外，過度興奮、緊張、焦慮、恐懼及神經衰
弱等精神神經因素，也是導致失眠的常見原
因。

失眠對健康造成的負面影響，不容忽
視，長期睡不好，結果大腦得不到充足的休
息，一個人的精神和體力就得不到恢復。正
視失眠問題，在治療的同時，可以採用一些
食療方法。

中醫稱失眠為 「不寐」 「艱寐」 ，可因
思慮勞倦、內傷心脾，或陰虛火旺、心腎不
交，或肝陽上擾、心膽氣虛，或胃氣失和等
因素造成。食療方面，可用酸棗仁煲粥；酸
棗仁屬鼠李科植物酸棗的種子，功能寧心安
神、養肝斂汗，主治煩躁不寧、睡不安眠、
心悸多汗、心神恍惚、神經衰弱等症。
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腦由柔軟、海
綿團塊狀的神經和支

持組織構成，並與脊髓
連接。人的各種活動，

須在腦的指揮下完成，它是
人體的最高司令，人生存的核
心。

腦的主要組成部分，包括
大腦、小腦、丘腦和腦幹等。
大腦佔腦中最大區域，由左右
兩半球組成。一般來說，右側
大腦半球控制左側軀體，反之
亦然。每側半球包含四個組成

部分，稱為腦葉。小腦是腦中
第二大區域，主要負責協調身
體的動作、平衡。而在大腦和
小腦底部並與之相連的，是丘
腦和腦幹，其中腦幹控制着呼
吸、心跳等。

事實上，腦就像一部網絡
龐大的 「總機」 ，工作繁忙，
從全身各部位收集信息並發布
命令。

假使腦部出現疾病， 「總
機」 發生故障，可以造成極大
麻煩。

人體
奧
妙知多啲

精神分裂症成因複雜
小朋友塗鴉放鬆心情

失眠的飲食調養

腸道是人體內最大的微生態環境，它的
正常或失調，對人體的健康有舉足輕重的影
響。

嬰兒出生一兩天後，隨着吃奶、喝
水，一些細菌便會進入體內，到達腸

道，成為人體的終身 「伴侶」 。龐
大的菌群之間相互依存、制約，處
於相對平衡的狀態，構成體內最大
的微生態環境，亦成為維護人體健
康的天然防線。

腸道老化和菌群失調，可危及
健康。愛護腸道，首先膳食結構要

平衡合理，一日三餐飲食，做到粗細搭
配，尤其要常吃穀類、薯類、豆類、蔬

菜瓜果等。研究指出，膳食纖維不僅能促進
腸道蠕動，加快糞便排出，而且能抑制腸道
內有害細菌的活動，加速膽固醇和中性脂肪
的排洩，有利腸道內微生態環境的穩定。

此外，適度的運動鍛煉，保持愉悅的心
情，合理用藥，都是保持腸道健康的方法。

人體最高司令

體內最大微生態環境
▲睡眠可讓
大腦獲得休
息。

▼多吃蔬果
有益腸道。

趣趣地

藥食同源

腦部疾病

▼精神分裂症
是思覺失調其
中一個類型。

腦

腸道

▲人們追求身心健康，與
大自然和諧共處。

◀適度鍛煉有益健康。
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棗仁白朮粥
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材料：
•酸棗仁10克
•白朮10克
•粳米50克

做法：
① 酸棗仁、白朮煎湯。
② 湯去藥渣後，加粳米煮成

粥，調味後，即可食用。

備註：每日2次，每次1碗。適用於心脾兩虛所引致
的失眠健忘，納呆乏力。

器
官 可 自 癒


