
膽固醇是一種存在於血液中的蠟狀
物質。然而，低密度脂蛋白膽固醇（俗
稱壞膽固醇，英文簡稱為LDL-C）水
平高會導致心臟病。

下列的12種有助於降低壞膽固醇水
平的飲料，可以用簡單而又美味的方法
來改善心臟健康。
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在中醫的學說中，疾病跟
節氣有着密切的關係。尿道結

石，包括腎石及輸尿管石的併發症也很可能跟
天氣息息相關。因為飲食及生活習慣的差異，

在亞熱帶及熱帶地區患上尿道結石的機會的
確比起歐美地區更加常見。在香港，比

起冬天，似乎炎熱的天氣令尿道結
石的併發症較容易發生。
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女性如患有月經過多或貧
血，病徵未必明顯。正常的月

經流血的日子約持續5至8天，而每
24至38天為一次月經周期。如果月
經流血的日子超過8天、月經次數過
於頻密（兩次經期的第一天相隔少
於24天），或者每次月經約流失
80ml以上的血液，醫學上則定義為
經血過多。但是，女性月經的流量
難以準確量度，女士們很難知道何
謂是 「分量正常」 的月經。一般來
說，如果經血有大量血塊或血崩式
的流量，或者月經過長、過於頻
密，甚至出現頭暈、容易疲倦、氣
促、面色蒼白等貧血病徵，女士們
便應警覺及盡早求醫。

月經過多的原因
月經過多的原因有很多，包括

荷爾蒙失調（在青春期及更年期會
比較常見）、子宮肌瘤、子宮內膜
瘜肉、子宮腺肌症、內分泌系統問
題、生活壓力等。月經過多亦可能
是有惡性疾病，例如子宮頸及子宮
內膜的病變或癌症。比較罕見的原
因包括子宮結構異常、凝血功能疾

病等。
婦產科醫生在診斷的過程中會

為病人做婦科檢查，例如盆腔超聲
波，目的是檢查子宮有否肌瘤、腺
肌症，量度子宮內膜的厚度、檢查
有否瘜肉、卵巢及輸卵管有否囊腫
或腫瘤等。如患者出現貧血病徵，
則需要抽血檢驗血紅素水平。另
外，婦產科醫生亦有可能為患者進
行子宮頸抹片檢查，或抽取子宮內
膜組織檢查，以排查子宮頸或子宮
內膜病變。在某些情況下，婦產科
醫生會建議患者進行宮腔鏡檢查
（或稱子宮內窺鏡）。宮腔鏡檢查
是針對子宮內膜及準確度更高的檢
查方法，醫生透過使用細長及帶有
光源的內窺鏡，經陰道、子宮頸進
入子宮的內腔，從而進行觀察及抽
取組織化驗。如果檢查同時發現子
宮內膜瘜肉，可即時進行瘜肉切
除。

月經過多的治療方案
月經過多的治療方案包括處方

口服藥物，例如止血藥、荷爾蒙藥
（荷爾蒙藥包括黃體酮或避孕

藥）。荷爾蒙藥另外也有針劑注射
的方法，或放置含有荷爾蒙藥的藥
性子宮環。如果月經過多的情況嚴
重，或患有子宮肌瘤，患者便有可
能需要進行子宮肌瘤切除術。宮腔
的疾病如子宮內膜瘜肉、生長在內
腔的子宮肌瘤，則可透過宮腔鏡進
行手術。某些患有子宮肌瘤或子宮
腺肌症的女士如臨床條件合適，也
可接受無創聚焦超聲波消融術。而
患有嚴重子宮腺肌症，或者不幸患
上惡性疾病例如子宮頸及子宮內膜
病變或癌症，便需進行全子宮切除
術。

倘若出現貧血，醫生會處方口
服鐵劑（俗稱補血藥），嚴重貧血
的女士有可能需要接受鐵劑注射或
輸血。

日常鐵質的補充
除了以上 「補血」 的方法，患

有貧血或月經過多的女士更加需要
注意日常鐵質的補充。女士每日的
鐵質需求因應年齡而不同，一般行
經期的女性每日需要18毫克、更年
期女性每日需要10毫克、懷孕期間

平均每日需要27亳克。建議平日要
多吃紅肉類，例如牛肉、羊肉；肝
臟類例如豬肝；魚、海產類例如
蜆、蠔；深綠色蔬菜類例如菠菜、
枸杞、芥蘭、木耳菜；豆類例如紅
腰豆、鷹嘴豆、開心果、腰果等
等。對於行經期的女性來說，每天
吃四分之一斤蜆（鐵含量約35毫
克），或大半碗枸杞（鐵含量約20
毫克），或2至3碗的菠菜（鐵含量
約18毫克），鐵質攝取便已足夠。

在進食鐵質豐富的食物之餘，
更可配搭維他命C豐富的水果例如奇
異果、橙、檸檬、西柚，蔬菜例如
西蘭花、燈籠椒、番茄、苦瓜等
等，幫助身體吸收鐵質。進食時亦
可搭配檸檬水，而奶茶、咖啡等含
咖啡因的飲品，建議於用餐前後相
隔最少1小時飲用，以減低對鐵質吸
收的影響。

上泌尿道的結
石絕大部分在腎臟形
成，所以又稱為腎石。早期腎石在腎
臟形成的時候未必會引起太多的症
狀，但當腎石向下移動到達輸尿管的
時候，就有機會導致急性阻塞，繼而
引起劇痛，這又稱腎絞痛。有經歷過
腎絞痛的病人曾經說過，那個痛楚跟
生小孩的十級痛楚十份相似，不論程
度、一下一下抽痛的頻率都像極生小
孩的陣痛。痛楚是因為突如期來的阻
塞，令小便不能順利由腎臟排出，導
致腎臟內的壓力過高，產生痛楚。當
身體想將石頭排出，輸尿管的肌肉層
會有一下一下的蠕動，但是這個動作
只會令痛楚加劇。如果阻塞的程度太
嚴重，阻塞又來得太急的時候，甚至
乎會導致腎盂或輸尿管撕裂，小便滲
出泌尿系統以外的地方，刺激到附近
組織，引起劇痛。

腎結石形成的原因
結石在輸尿管不但會引起阻塞，

還有機會引起感染，因為不流通的小
便會讓細菌滋生，可能導致急性細菌
性腎炎。這亦能夠解釋為什麼在輸尿
管石頭得到適當處理後，腎臟還會有
一段短時間的痛楚及不適。

即使石頭在腎臟裏沒有產生症
狀，也不一定代表沒有併發症。石頭
表面不平滑，接觸面多，會依附着細
菌。就算沒有產生大程度感染導致的
發燒及痛楚，亦都會引起一定程度的
身體反應，不知不覺地破壞腎組織，
影響腎臟的功能。

身體製造尿液是為了排走多餘的

水分、電解質、新
陳代謝物，及身體各種毒素。在正常
的情況底下，這些電解質、礦物質及
代謝物都溶於水。但當濃度太高或尿
液太少的時後，就有機會超出小便可
承載的容量，形成沉澱物。就像在熱
茶當中加入太多的砂糖，不能完全溶
掉一樣。

常見的腎石成分包括鈣、草酸、
尿酸及磷酸。正因為這些不同的成
分，所以每個人、每一顆石頭都有着
不同的密度、大小、形態及形成的位
置。

患上尿道結石的風險因素
不良的生活習慣、遺傳因素及不

同的身體疾病都會增加患上尿道結石
的風險。

沒有補充足夠的水分、飲用過量
的茶或咖啡、進食過量的鹽、糖、硬
殼果仁及動物蛋白質等生活習慣都有
機會增加患上尿道結石的風險。茶、
咖啡及硬殼果仁經腸道吸收後，會增
加尿液中草酸的成分；動物蛋白質被
吸收後會增加尿液中尿酸的成分；而
過量的鹽、糖會增加尿液中排出的鈣
質。在身體沒有充足水分的情況下，
尿液就會變濃，使草酸、鈣及尿酸的
成分沉澱，最後會沉積成腎結石。

如果父母或兄弟姊妹曾經患過尿
道結石，也會增加患上尿道結石的機
會。部分原因包括遺傳因素，亦可能

因為家人之間類似的生活習慣及飲食
習慣引起。

若然腎結石的情況嚴重、或患上
腎結石的年紀比較輕，一般都建議進
一步檢查，以排除增加腎結石風險的
系統性疾病。這些系統性疾病當中比
較常見的包括副甲狀腺功能異常，甲
狀腺功能異常，尿酸高、代謝綜合症
及腎小管性酸中毒。這些疾病會加速
腎結石的形成，可能導致在治療後短
時間內再有結石產生。

尿道結石的治療方法
若然保守治療觀察不是一個合適

的選項，只有在少數的情況下，例如
純尿酸結石，可以透過藥物改變小便
的酸鹼度以溶解腎石。否則大部分的
情況下，都需要透過介入程序來治療
尿道結石。

治療尿道結石的介入程序包括體
外衝擊波碎石術、內窺鏡碎石術及經
皮腎穿刺取石術。

體外衝擊波碎石術是透過衝擊
波，將力量經皮膚傳遞到腎石或輸尿
管石，擊碎石頭，將其變成碎片或粉

末，增加自然排出的機
會。這個方法一般適合體積較小，密
度較低的腎石或近端輸尿管結石。這
個程序的好處是並不需要將儀器放入
身體內，但石頭擊碎後仍然需要透過
尿道排出，有機會引起痛楚。

內窺鏡碎石術是透過又細又長的
內窺鏡，經過尿道、膀胱、直達輸尿
管或腎臟內，將石頭直接用激光粉
碎。現代的內窺鏡已經發展得越來越
細，視像亦越來越清晰，激光的能量
也越來越有效能夠在較短的時間內粉
碎石頭。這些發展都擴闊內窺鏡碎石
術能被應用的範圍。不僅是輸尿管
石，就連體積較大的腎石亦可利用內
窺鏡進行治療。

腎穿刺取石術就是用來處理體積
較大、密度較高的腎石，例如鹿角結
石。這個方法需要從皮膚做出一條通
道，接駁腎臟的內部。內窺鏡會透過
這個通道進入腎臟，將腎石擊碎及拿
出來。這個方法能夠非常有效地處理
又硬又大的腎結石，但正因為要做出
一條通道，會增加術中及術後的流血
風險。

預防尿道結石的方法
大家都知道 「預防勝於治療」 ，

但是偏偏大部分人都要到接受治療
後，才會認真考慮預防的方法。在證
實患上尿道結石後，即使接受過治
療，仍有高達50%的病人可能在餘生

的時間內腎石復發。所
以在不改變生活習慣的情況
下，需要再接受腎石治療的機

會甚高。
第一個非常有效、直接、而且不

需昂貴費用的方法，就是時刻保持足
夠的喝水量。個別的身體情況當然有
不同，但一般患過腎結石的病人，每
一天的喝水量可能要保持兩公升以
上，才能有效避免腎石復發。尿液的
顏色其實可以反映當時身體水分足夠
與否。正常的尿液可以是透明或微黃
色。如果尿液太黃，甚至啡褐色，或
出現雜質，就顯示身體水分嚴重不
足，可能導致新陳代謝物的沉澱，容
易形成腎石。

第二個經常被人忽略的方法，就
是要有均衡的飲食及保持足夠的鈣質
攝入。避免偏重攝取過量果仁或莓類
水果，另外可以從奶類製品或新鮮的
豆腐中攝取足夠的鈣質。鈣質能夠在
腸道內與草酸結合，成為不能被吸收
的結合物，減少過量草酸的吸收，繼
而減低小便中草酸的含量。

另外小便當中的檸檬酸可以減低
腎石的形成。一個很好的小秘訣，就
是在飲用的水中加入檸檬汁，既可以
讓水帶有味道，吸引自己增加喝水的
分量，同時亦可以預防腎結石的形
成。

小小的腎石實在不容忽視。現今
的科技大大減低治療腎石相關的副作
用，所以能讓更多的病人較早接受治
療。當然比起治療更加重要的，就是
從生活習慣做起，養成良好的飲食習
慣，預防腎石的形成。

做個健康「鐵娘子」

▼紅肉類有助
於日常鐵質的
補充。

香港紅十字會在今年5月27日起，調
高女士的捐血要求，血紅素水平由每分升
11.5克至16.5克調整至每分升12.0克至16.5
克，男士則維持不變。此項修訂除了令香港
捐血標準更接近國際水平，亦藉此希望能夠
提高公眾 「補充鐵質」 的意識。在香港，缺
乏鐵質的問題十分普遍且容易被忽視，特別
是女士，每約六位女士便有一位缺乏鐵質。
其主要原因是女性經期出血導致的鐵質流
失，當中亦有部分是因為月經流量過多而導
致貧血。另外，繁忙的都市生活模式例如進

食過急、食無定時，或者
進食時飲奶茶、咖啡等含
咖啡因的飲品，都會影響
鐵質的吸收。

婦產科專科醫生

陳頌妍

養
成良好飲食習慣 預防尿道

結石
形成

泌尿外科專科醫生

簡煒文

B1 副刊 2025年7月21日 星期一
副
刊
fb

12款有助降低壞膽固醇水平的天然飲料

綠茶有助於防止LDL顆粒的氧
化，這一過程會造成動脈粥樣硬化的
形成。此外，綠茶還能提高代謝功能
和促進脂肪流失。

紅茶含有的茶黃素是一種在發酵
過程中形成的抗氧化劑，它可以有效
地降低低密度脂蛋白膽固醇水平。紅
茶還富含黃酮類化合物，這種化合物
能減少炎症和改善血管功能。

燕麥奶是植物性的乳製品，具有降
低膽固醇的特性。還富含β-葡聚糖，這
種可溶性膳食纖維與腸道中的膽固醇結
合，可以防止其被吸收到血液中。

紅葡萄酒含有大量的白藜蘆醇，這
種成分可以降低低密度脂蛋白膽固醇，
增加高密度脂蛋白膽固醇（即好膽固
醇）。然而過量飲酒會抵銷這些好處，
並導致其他健康隱患。

石榴汁富含多酚，特別是安石榴
苷，它可以降低低密度脂蛋白膽固醇和
減少動脈斑塊的堆積。飲用石榴汁可以
通過增加血流量和降低血壓來改善心臟
健康。

番茄汁富含番茄紅素，
這種強效的抗氧化劑具有降
低膽固醇的效果。番茄紅素
可以降低低密度脂蛋白膽固
醇的水平，通過增強血管的
靈活性來改善心血管健康。

豆漿富含異黃酮，這種
化合物能降低低密度脂蛋白
膽固醇水平，改善心臟的整
體健康。異黃酮這種植物化
合物能在人體內模仿雌激素
的作用，有助於降低膽固醇
水平和改善動脈功能。

蔓越莓汁是抗擊高膽固醇的強效
武器。這種果汁富含抗氧化劑，尤其
是原花青素，這種多酚類化合物可以
降低低密度脂蛋白膽固醇水平。

這種飲料富含硝酸鹽，它能降低
低密度脂蛋白膽固醇水平，並通過增
強血管功能來改善心血管健康。硝酸
鹽有助於增加血流量和降低血壓，從
而有益於心臟的整體健康。

用高品質的可可製成的黑巧克力
飲料富含黃酮類化合物，特別是表兒
茶素，這種化合物能降低低密度脂蛋
白膽固醇水平，改善心血管健康。

橙汁不僅僅是維生素C
的來源，它還富含橙皮苷，
這是一種能降低膽固醇的類
黃酮。橙皮苷可以降低低密
度脂蛋白膽固醇水平，並通
過增強血管功能來改善心血
管健康。

薑酮醇和薑烯酚是生薑
的生物活性成分，它們具有
抗炎和抗氧化的特性。在升
高高密度脂蛋白膽固醇的同
時，這些物質有助於降低低
密度脂蛋白膽固醇水平和甘
油三酯。



綠
茶

紅
茶

燕
麥
奶

紅
葡
萄
酒

石
榴
汁

番
茄
汁

豆
漿

蔓
越
莓
汁

甜
菜
根
汁

薑
茶

橙
汁

黑
巧
克
力
飲
料 中新社

健康人生


