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最近有幾位中年女士，因為進行例行的健康
檢查，發現腹部有很大的腫物並不自知，她們
分別是十幾公分的子宮纖維瘤、卵巢瘤、子宮

惡性瘤入侵周邊組織，子宮頸癌向附近淋巴擴散……
她們最大的共通點是沒有定期地檢查身體，即使發現有肚脹
不舒服，仍以為自己是腸胃不適、濕熱而不予理會，自己買一
些祛濕茶以為有用，結果日復一日拖延，也有人從來不做婦科
子宮頸細胞柏氏抹片，結果一做就發現子宮頸細胞有變化，而
且擴散到子宮周圍的組織，侵犯到膀胱和直腸。有一位總是覺
得腰痛，自己買一些止痛藥和藥膏貼，希望緩解疼痛，但完全
不能緩解，原來是子宮的癌症擴散到腰骨。
定期的身體檢查很重要，如果發現盆腔裏面有腫瘤，醫生會

分辨是屬於卵巢、子宮還是其他器官，不同位置的處理方法不
同。
如果是子宮纖維瘤，要視乎它的位置會不會影響經期的分
量、月經周期、有沒有不定期的出血、有沒有急速增大。如果
是子宮黏膜下纖維瘤會引致月經過多，月經中期不規則出血
等，是需要手術切除。如果沒有這些症狀則可以定期檢查，亦
不能掉以輕心。
如果是卵巢腫瘤，則要看腫瘤的性質，是卵巢囊腫還是實質
性的腫瘤？邊緣是整齊還是很不規則？腫瘤內會不會有實質性
的腫瘤血流豐富？這些可能高度懷疑是惡性的則需要做手術。
如果醫生覺得似良性，也應該定期檢查，以防是潛在的可以發
展得很快的惡性腫瘤。
卵巢癌症一開始是不容易發現的，出現不舒服時很多已屬晚

期。所以，有不規則的月經、停經後出血、腹痛、腹脹等不尋
常的不舒服，都應該及早找醫生診斷，而不應該一拖再拖採取
觀望態度。
前幾年的疫情，令到有些人中止了本來定期做的檢查，而令

病情延誤，令人非常心痛。現在大家真是要將定期檢查重新放
入日常議程，早期診斷是治療的關鍵。

盆腔腫瘤健康
資訊
健康
資訊

探索秋季養生 喚醒內在和諧
秋意漸濃，人的身心靈容易「疲
乏」。早前，圍繞「世界心理健康

日」的倡議，澳門悅榕Spa攜手運動品牌lu-
lulemon，在澳門悅榕莊舉辦了一場以「悅
動——身心靈擁抱日」為主題的養生活動，

吸引眾多熱愛身心靈健康的參與者，經過專
業瑜伽師、健身導師和頌缽師一整天的帶
領，令參與者由內至外喚醒身心靈，深層感
知養生的真諦。
活動當天，首個環節是由專業瑜伽導師和
健身導師帶來的60分鐘早晨瑜伽和鍛煉課
程，柔和的音樂與自然的聲音交織在一起，
參與者們隨着呼吸的節奏，感受身體與大自
然的深刻連接，喚醒沉睡的能量，迎接新的
一天。接下來的30分鐘養生茶歇，參與者享
用精心調配的健康特飲，令人心曠神怡。
在輕鬆愉悅的氛圍中，大家分享了彼此的
故事，深度探討如何在忙碌的生活中培養對
自然的敬畏與珍視。隨後，活動進入了60分

鐘的頌缽聲療與冥想環節。在專業老師的引
導下，參與者沉浸在頌缽的和諧音律中，感
受心靈的寧靜與放鬆，每一個音符彷彿都在
引導他們更深入地探索內心的平和，走入身
心靈和諧之境。
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心肌肥厚、心臟衰竭是嚴重的心臟疾病症
狀，中大醫學院最新研究證實，部分出現輕
微「左心室肥厚」的病人，原來患有基因遺

傳病「法布瑞氏症」，卻一直未被診斷。事
實上，「法布瑞氏症」患者因身體無法製造
足夠酵素，導致細胞內的代謝廢物「醣脂
質」未能被分解，繼而積聚在心、腦、腎等
器官，造成心臟衰竭、中風或末期腎病等可
致命的病症，有病人因病情嚴重而要進行心
瓣置換手術。而且，每一名「法布瑞氏症」
患者接受家族篩查時，有機會發現多五位家
族成員同樣患病，呼籲患者及家屬正視，尋
求遺傳醫學服務，以便盡早跟進及治療。為
協助受「法布瑞氏症」影響的家庭，香港罕
見疾病聯盟正推出綜合支援，包括提供遺傳
諮詢服務。
領導研究的中大醫學院內科及藥物治療學

系心臟科教授李沛威醫生直言「法布瑞氏
症」在「左心室肥厚」患者中的確診比率不
算低，「很多即使心肌肥厚不是很嚴重的病
人，為他們檢驗後，也確診是『法布瑞氏
症』。」李沛威教授分析，這些病人因延誤
斷症，至確診「法布瑞氏症」時已病情嚴
重，出現心臟衰竭，其中因心瓣脫垂而要動
手術換心瓣之病人，其心瓣問題亦由「法布
瑞氏症」所致。他強調「法布瑞氏症」在本
地的發病率不算低，醫護人員應考慮將左心
室肥厚病人納入篩查，尤其是治療後，左心
室肥厚或其他心臟問題未能改善，不應因患
者有高血壓或心臟瓣膜疾病，就排除檢測法
布瑞氏症。 ●文︰Health

中大研究揭遲診治致心衰竭

●「法布瑞氏症」記者會

●

早
晨
瑜
伽
和
鍛
煉
課
程

●

頌
缽
聲
療
與
冥
想
環
節

一日早上，55歲的薛小姐又捂肚子走進我的診室，原來是她的胃痛又發

作了！《黃帝內經》稱脾胃為倉廩之官，脾和胃是機體對飲食進行消化、吸收

並輸布其精微的主要臟器，人出生之後，機體生命活動的延續和氣血津液的生

化，都依賴脾胃運化的水穀精微，因此稱脾胃為「後天之本」、「氣血生化之

源」，但脾胃能正常發揮上述功能的根本是陽氣，長年的寒涼飲食導致脾胃陽

氣虛弱，不能正常地受納、腐熟、運化水穀精微；局部胃陽被寒邪抑制，不能

舒展，氣機阻滯，而引發胃痛。所以，中醫治療的重點既要理氣和胃止痛，又

要溫脾散寒，才能徹底拔除病根。

●文︰香港中醫學會會立中醫學院院長 唐麗雯醫師（本版除註明外，均為資料圖片）

像薛女士這類脾胃虛寒的人群，首先要改變不
良的飲食習慣，要戒掉寒涼，無論是冰水果，還
是冰飲料，都要避而遠之。中醫認為「五穀為
養，五果為助，五畜為益，五菜為充」，只有合
理、均衡的膳食才能滿足機體的營養需求，才能
五臟充、陰陽調，絕不能偏嗜一類食物。其次，
可以趁着秋冬進補的好時機，多飲用湯水
健脾養胃散寒。
一．胡椒豬肚雞湯
【材料】白胡椒20克、雞一
隻、豬肚一個、生薑15克、精
鹽適量。
【做法】挑選完整的整張豬

肚，清洗乾淨後，將處理乾淨的整
雞塞入豬肚內，放入整粒的胡椒、生薑
片，再用牙籤將豬肚口紮好，呈密封狀態。
再放入湯鍋中，加入胡椒、生薑、燉煮2小時，
待豬肚與雞肉爛熟後取出，將豬肚切條，雞肉切
塊，再放入原湯中燒開燉煮幾分鐘，加入喜愛吃

的配菜，即可食用。
【功效】溫胃暖脾、健脾益胃。胡
椒，味辛，性熱；歸胃、大腸經，具
有溫中止痛、下氣消痰、開胃進食的
功效。主治胃寒脘腹冷痛、嘔吐、洩
瀉。胡椒配豬肚，既可溫中散寒，還
能滋養脾胃。特別適合脾胃虛寒者食
用。
二．薑棗茶
【材料】生薑15克、紅棗3顆、紅

糖適量。（1人份）
【做法】紅棗去核掰開，生薑切塊，入鍋加水

大火燒開，轉小火煮15分鐘後加入紅糖煮化即
可。
【功效】暖胃散寒祛瘀，適用於脾胃虛寒、寒

凝血瘀之人，平時可見腹部隱痛、遇冷則發，痛
經，月經量少、夾血塊，大便溏爛，手腳

冰涼，倦怠乏力，面色萎黃、唇色
淡暗。
三．羊肉甘蔗馬蹄湯

【材料】羊肉250克、馬蹄
50克、黑皮甘蔗100克、當歸
10克、生薑6片、食鹽和料酒適

量。
【做法】羊肉洗淨，切塊，用開水焯後

放入適量食鹽、生薑片和料酒混合均勻，醃製10分
鐘；馬蹄削皮洗淨，切塊；黑皮甘蔗洗淨切塊；當
歸洗淨；將上述處理好的食材放入砂鍋，加入適量
水，先大火煮沸，後改為文火煲1.5小時，即可食
用。
【功效】溫

中散寒、補益
氣血，並且補
而不燥。適用
於脾胃虛寒之
人，平時可見
遇冷則胃痛、
腹部怕涼、手
腳冰涼。

薛小姐已經有十餘年的胃痛病史了，平常飲食需要非常小心，稍食寒涼或刺激則引發胃脘
疼痛，飲熱水或熱敷胃部可稍微緩解，但隨後的幾天就會食慾下降、胃脹噯氣，甚至胃

酸反流，令薛女士煩惱不已。今次發作是前一天睡覺前吃
了一小塊冷的芝士蛋糕，睡到半夜就胃痛醒了，所以
一早就過來看中醫了。仔細詢問得知，薛小姐年
輕時工作非常繁忙，早餐通常只是一杯簡單的冷
凍咖啡，而且愛美的她喜歡減肥，長年進食沙
律、瓜果等寒涼食物，直到經常胃痛發作了，
才戒掉寒涼的飲食。現在，連續服用中藥一個月

調理後，薛小姐的胃痛病再也沒有發作過了，整個
人的氣血也好了很多。

一．中脘穴
【位置】肚臍上正中線4吋，約五橫指處。
【做法】用指端或掌根揉約 2至 5分鐘，也
可以用掌心或四指輕輕按摩約5至10分鐘。
【功效】可以改善各種胃痛、食道逆流、打
嗝，以及胃氣沖心、泛酸造成的胸悶等。
二．內關穴
【位置】手腕兩筋之間，從腕橫紋正中往手
肘方向約兩橫指距離處。
【做法】用拇指或食指指腹大力揉按約5分
鐘
【功效】內關穴不僅補脾胃，還可以保養心
臟，在心附近有任何不舒服，如賁門痛、賁
門脹或消化不良，它都可以幫你改善。
三．足三里穴
【位置】外膝眼下約四橫指的距離，有一凹
溝處。
【做法】用拇指指腹大力揉按約5分鐘。
【功效】常按足三里穴，能夠溫補脾胃、增
強體質、預防疾病。
日常亦可以通過艾灸上述穴位祛寒助陽，將
點燃的艾條置於離皮膚2至3cm處，進行熏
灸。每個穴位灸10至15分鐘，1周灸2至3
次。
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一．飲食不規律或不吃早餐：長時間空腹會導致胃分
泌過多的胃酸，過多的胃酸會對胃壁產生損害，導致胃
痛。
二．狼吞虎嚥：很多人吃東西的時候都沒有細嚼慢嚥

的習慣，而是隨意咬兩口就吞下去了，食物粗糙會增加
胃的負擔，導致胃黏膜受傷，從而引發胃痛。
三．進食過飽：每餐吃八分飽是最好的，吃得過飽容

易導致肥胖，還會刺激到胃部，增加胃部工作負擔，從
而誘發胃病。
四．飲食油膩刺激：頻繁進食辛辣刺激的食物，或是

冷食，這樣很容易刺激到胃，導致腸胃被迫加強蠕動，
造成胃部痙攣，即胃抽筋，從而引發疼痛。
五．吸煙酗酒：研究發現，吸煙者潰瘍病的發病率是

非吸煙者的2至4倍。除此之外，飲酒也會直接損傷胃，
飲酒量越大、飲酒時間越長，對食管、胃黏膜刺激性越
大。長期過量飲酒會使胃黏膜充血、水腫，導致嚴重的
胃病。
六．帶負面情緒進食：有些人喜歡一邊進食一邊緊

張地處理工作，或者在生氣、鬱悶的狀態下進食，其實
對胃的消化功能非常不利，長期亦會導致胃病的發生。

丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂

丂丂丂丂丂丂丂丂
丂丂丂丂丂丂丂丂

容易導致胃痛的不良生活習慣
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●●胡椒豬肚雞湯胡椒豬肚雞湯

●●羊肉甘蔗馬蹄湯羊肉甘蔗馬蹄湯
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穴位按摩祛寒助陽

預防保健湯水健脾養胃散寒

養胃小貼士
一．飲食別太油膩
油別放得太多，盡量不吃油炸食品。

二．夏季別貪涼
少吃冰鎮食品，食物要吃得乾淨、新鮮。

三．進食要多咀嚼
我們在咀嚼食物的時候會分泌大量唾液，而唾液中含有豐富

的唾液澱粉酶，可以幫助食物的消化。唾液中還含有黏蛋白，
有保護胃黏膜的作用，並可加強胃黏膜的抗腐蝕性。
四．按時進餐
三餐定時，可以幫助我們的胃部有一個良好的運作規律，維

持胃部的健康狀態。
五．每餐八分飽
過飽或者過飢都可能會引發腸胃健康的問題，而養成每餐只
吃八分飽的習慣，是最有利於胃部健康的。
六．在輕鬆愉快的狀態中進食


