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【
大
公
報
訊
】
記
者
顏
琨
報
道
：
近
幾
年
，
香
港
乳
腺

癌
發
病
人
數
急
速
攀
升
，
發
病
率
高
居
本
地
癌
症
第
三
位
。

而
西
醫
的
治
療
存
在
一
定
局
限
。
為
了
令
女
性
更
好
的
了
解

乳
腺
癌
的
防
治
思
路
，
香
港
大
學
中
醫
藥
學
院
首
席
講
師
陳

建
萍
表
示
，
養
肝
在
防
治
乳
腺
癌
中
十
分
重
要
，
日
常
中
可

以
從
情
緒
、
睡
眠
、
飲
食
、
運
動
及
經
絡
按
摩
等
方
面
來
預

防
乳
腺
疾
病
。

中
醫
角
度
切
入
填
補
西
醫
局
限

日
前
，
在
香
港
大
學
中
醫
藥
學
院
及
中
醫
藥
發
展
基
金

會
的
支
持
下
，
由
陳
建
萍
領
銜
的
粵
港
澳
中
醫
師
團
隊
推
出

新
書
《
乳
癌
中
醫
防
治
智
慧
》
。
在
該
書
的
新
書
發
布
會

上
，
陳
建
萍
為
中
醫
師
和
市
民
介
紹
﹁治
未
病
﹂
的
中
醫
養

生
理
念
，
從
飲
食
、
情
緒
、
體
質
調
理
等
多
方
面
，
提
供
實

用
且
具
科
學
根
據
的
中
醫
防
治
建
議
，
幫
助
女
性
從
日
常
生

活
中
遠
離
疾
病
威
脅
。

提
及
完
成
此
書
的
契
機
，
陳
建
萍
表
示
自
己
曾
目
睹
不

少
香
港
乳
病
患
者
的
痛
苦
和
無
助
，
由
於
不
少
女
性
對
於
乳

病
的
重
視
程
度
不
夠
，
錯
過
最
佳
的
診
療
時
機
。
而
在
乳
癌

的
治
療
方
面
，
西
醫
存
在
一
定
的
治
療
局
限
，
例
如
手
術
、

化
療
和
放
療
的
副
作
用
以
及
復
發
、
轉
移
的
難
題
。

《
乳
癌
中
醫
防
治
智
慧
》
填
補
了
該
領
域
乳
癌
防
治
的

空
白
。
從
簡
介
篇
、
病
因
病
機
、
預
防
篇
、
診
治
篇
、
康
復

篇
和
附
篇
（
西
方
醫
學
的
認
識
）
六
個
類
目
，
深
入
淺
出
地

介
紹
中
醫
對
乳
腺
病
的
診
療
及
防
治
思
維
，
更
特
別
強
調
生

活
方
式
在
防
治
乳
病
中
的
重
要
性
。

情
緒
飲
食
運
動
等
多
維
度
治
療

在
中
醫
的
觀
念
中
，
健
康
的
肝
成
就
健
康
的

乳
房
。
從
中
醫
乳
腺
病
專
家
林
毅
的

﹁六
鬱
治
乳
﹂
學
術
思
想
到

﹁乳
病
從

肝
﹂
理
論
，
情
緒
、
睡
眠
、
飲
食
、
經

絡
、
運
動
等
生
活
方
式
對
治
療
乳
癌
有

着
密
切
的
關
係
，
因
此
可
以
從
多
維
角
度
探
索
乳
病
的
行
為

醫
學
治
療
。

《
黃
帝
內
經
》
：

﹁足
厥
陰
肝
經
…
…
布
於
胸
脇
，

繞
乳
頭
而
行
﹂
。
《
聖
濟
總
錄
》
：
﹁以
沖
任
二
經
，
上
為

乳
汁
，
下
為
月
水
﹂
，
這
意
味
着
乳
汁
與
月
經
皆
由
沖
任
二

脈
同
源
而
化
。
當
女
性
氣
血
不
足
、
肝
脾
腎
虧
虛
，
繼
而
氣

滯
、
血
瘀
、
痰
凝
，
毒
淤
阻
於
乳
絡
，
乳
絡
不
通
是
導
致
乳

腺
癌
的
核
心
病
機
。

中
醫
認
為
，
乳
癌
的
發
病
與
負
面
情
緒
有
着
密
切
的
關

聯
。
憂
思
鬱
怒
、
情
志
內
傷
會
加
速
乳
癌
的
發
生
與
發
展
。

因
此
，
乳
腺
癌
的
中
醫
防
治
強
調
養
肝
、
柔
肝
、
疏
肝
，
倡

導
從
情
緒
、
飲
食
、
運
動
、
睡
眠
等
多
維
度
切
入
，
恢
復
肝

的
﹁疏
洩
﹂
和
﹁藏
血
﹂
功
能
。

除
了
情
緒
穩
定
，
經
絡
暢
通
也
很
重
要
。
脾
經
、
肝
經

和
腎
經
都
會
經
過
胸
部
，
每
天
拍
打
或
按
摩
脾
經
、
肝
經
和

腎
經
有
助
於
氣
血
的
運
行
。
例
如
對
應
肝
經
的
太
沖
穴
、
行

間
穴
，
對
應
胃
經
的
足
三
里
，
對
應
腎
經
的
三
陰
交
（
三
陰

經
交
會
穴
）
、
湧
泉
、
關
元
、
太
溪
等
穴
位
。
在
運
動
方

面
，
可
以
在
全
身
運
動
的
基
礎
上
，
增
加
局
部
的
主
動
和
被

動
運
動
，
如
乳
房
的
（
車
輪
式
）
按
摩
、
擊
打
章
門
穴
等
。

在
飲
食
方
面
，
要
注
重
營
養
均
衡
，
多
吃
有
益
於
乳
房
健
康

的
食
物
，
例
如
魚
、
黃
豆
、
番
茄
、
胡
蘿
蔔
、
菜
花
、
黃

瓜
、
絲
瓜
以
及
一
些
綠
葉
蔬
菜
。
此
外
，
好
的
睡
眠
、
運

動
、
音
樂
治
療
都
有
助
於
乳
房
的
健
康
。

本文將深入探討高血壓患者如何透過科
學化、個性化的運動計劃，在安全的前提下
實現血壓的長期穩定。

運動對控制血壓的益處
運動對控制血壓有三大益處，透過身體

機制與實證，規律運動被指為常見、有效的
非藥物介入治療。

首先，運動能夠改善血管功能。規律運
動能夠增強血管內皮功能，促進一氧化氮的
釋放。一氧化氮是一種強效的血管舒張因
子，能夠使血管放鬆、增加彈性，從而降低
外周血管阻力。長期堅持有氧運動的患者，
其收縮壓平均可下降5-10mmHg，舒張壓
下降3-5mmHg，效果相當於一種降壓藥
物。

第二，運動能夠降低心臟負荷。耐力運
動如快走、游泳，能夠提高心肌收縮效率和
氧氣利用能力，使靜息心率下降。心臟不需
要過度用力即可滿足身體需求，從而減少長
期負荷。這也是為什麼運動能夠預防左心室
肥厚，降低心力衰竭風險。

第三，運動能夠調節代謝與體重。運動
能夠改善胰島素敏感性、降低血脂，並幫助
控制體重。研究表明，體重每減少1公斤，
收縮壓可降低約1mmHg。如果結合飲食控
制，減重5%以上甚至可使部分輕度高血壓
患者實現 「無藥緩解」 。

適合高血壓患者的運動
有三種適合高血壓患者的常見運動類

型。第一，有氧運動，主力降血壓。每周至
少5天，每次30分鐘，可分段進行（如3次×
10分鐘）。進行中等強度的運動，即運動時
微喘但仍可交談的程度，如快走、慢跑、騎
自行車、游泳、跳舞等，應從低強度開始，
逐漸增加時間和頻率。

其次，肌力訓練，輔助增肌與代謝提
升。每周非連續2日，進行8至10組大肌
群動作，如深蹲、卧推、划船，每組
重複8至12次，選擇可控重量，避免

最大負重或憋氣動作用力，從而增
強肌肉可提高基礎代謝率，進
一步支持體重控制。

最後，柔軟度與平衡訓練。每周不少於
5次，如靜態伸展、太極、瑜伽等，每個動
作停留15至30秒，從而改善血管彈性、降低
交感神經活性，減少因壓力引起的血壓上
升。

運動計劃應個性化設計。建議在開始前
諮詢醫師或物理治療師，進行風險評估與運
動處方訂製。

運動禁忌及運動前建議
任何人進行運動之前必須先清楚了解一

些運動禁忌，並遵從安全準則。當運動期間
發現收縮壓大於180mmHg或舒張壓>
110mmHg，以及胸痛、眩暈、視力模糊、
嚴重氣喘、未受控制的心律失常或嚴重心臟
病症狀，應立即停止運動並就醫。建議使用
臂式電子血壓計於運動前後測量，同時避免
在血壓高峰期（通常為清晨5點至8點）進行
中高強度運動。飯後1小時內亦不宜運動，
以免影響消化與血壓調節。避免高溫高濕環
境下運動，嚴禁憋氣用力，以免血壓驟升，
亦避免快速改變姿勢，預防體位性低血壓。

除了運動禁忌準則之外，筆者亦有一些
小建議。運動前後應做些暖身和伸展動作，
暖身可以包括10分鐘低強度有氧與動態伸
展；伸展可以包括10分鐘靜態伸展，幫助心
率與血壓逐步恢復。運動中應少量多次補
水，建議每15分鐘補充約100毫升溫水，避
免一次大量飲水，以免增加心臟負擔。若運
動時間超過1小時，可考慮補充含有電解質
的飲品。亦可以使用 「自覺用力系數量表
（RPE）」 ，以10分為最大強度，維持在
4-6分；使用心率手環，維持目標心率於
（220-年齡）×50%-70%區間。

高
血
壓
患
者
科
學
運
動
指
南
：

安
全
有
效
地
透
過
運
動
控
制
血
壓

「規律重於強度 持續勝於衝刺」
高血壓運動管理的核心是 「規律重於強度，持續勝於

衝刺」 。建議培養每日固定時間運動的習慣，並結合社群
支持或設定小目標以增強動機。同時應理解，在血壓未穩
定控制之前，每次運動都是一種 「醫療行為」 ，需在醫護
人員指導下進行。即使血壓穩定後，也應定期回診並調整
運動計劃。

運動作為控制高血壓的有效手段，兼具生理與心理雙
重效益。從每天步行10分鐘開始，逐步結合有氧、力量與
伸展訓練，每個高血壓患者都有機會透過科學運動贏回健
康。請記住三大原則：清晨不練、屏氣不做、頭暈即停。
願你能在與醫生的合作下，安全、有效地踏上這條透過運
動降壓的道路。

（本文由物理治療師專業審訂，內容僅供參考，所有運動
計劃應在醫生指導下進行，尤其針對已有併發症或多年高
血壓病史者。）

測定 停止

香港註冊物理治療師

Kara Reeves

高血壓作
為一種常見的

慢性疾病，全球影響超過十億人口。除了藥物
治療外，規律運動被證實是一種極為有效的非
藥物介入方式。運動不僅能夠提升心肺功能，
還能從多個生理機制上幫助控制血壓。

健康人生

中醫方式「治未病」
日常防治乳腺癌

陳建萍，中醫
學士和碩士、博士。現為香港大學
中醫藥學院的首席講師、博士生導
師，長期從事婦科腫瘤的研究與臨
床治療。內地、香港註冊中醫，亦

曾在多所大學擔任客席科學家和
教授。曾以訪問學者在美國
高校從事中醫藥研究。

▲《乳癌中醫防治智慧》提供
針對乳腺疾病的中醫防治建
議。

對於肝的重要性，中西醫有着不一樣的
臟腑觀。中醫將 「肝」 視為功能與結構的統
一體，強調整體聯繫。從生理上，肝主藏
血，主疏洩，主情志，主身之筋膜、開竅於
眼、其榮在爪、為罷極之本，參與消化、代
謝。在病理上，除了 「肝的本病」 如脂肪肝
外，同時將眼病、乳腺病、筋膜（經絡，乳
絡）病、子宮、卵巢等疾病與肝相聯，且與
脾、腎共同參與疾病的發生與發展。這比西
醫學中肝的解毒功能、代謝功能、分泌膽
汁、造血、儲血、免疫功能的認知要更為全
面。在乳癌的防治中，中醫強調肝的重要
性，並提出 「不離於肝、不止於肝」 ，對乳
癌進行綜合性的防治。

話你知

中醫師陳建萍

中西醫話肝

▲香港大學中醫藥學院的首席講師陳建萍。


