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香港有漂亮的海岸
線，沙幼海水清澈，
早 前 幾 天 的 公 眾 假
期，我帶着孩子們去
沙灘玩，留在香港和

孩子們享受藍天白雲、泊岸的浪花
和大自然。

夏日沙灘樂

20252025年年55月月44日日（（星期日星期日））

2025年5月4日（星期日）

2025年5月4日（星期日）
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健 康 篇
「聲帶生繭」與「婦科癥瘕」病異治同

最近，有幾位「聲帶生繭」

的患者來電諮詢，詢問中醫對此

症是否有效，以及其發病機理。

香港所稱的「聲帶生繭」相當於

我們所說的「聲帶小

結」。聲帶小結雖然與肺虛、精液不足、

喉部失養，或腎虛虛火上炎、喉部乾

燥相關，但其實與脾虛、痰濕上

泛、阻滯局部經絡的關係更為密切。

不論病因如何，最終皆導致氣血運行

不暢，氣滯血瘀，使瘀血凝結成塊

或伴隨痰濕形成小結；聲帶失去濡

養，導致聲音嘶啞。在接觸這類病

患後，經過仔細詢問病史，發現

她們中的多數人同時患有甲狀腺

結節、肺結節或乳腺結節，另有

部分患者罹患子宮肌瘤、朱古力

囊腫或腺肌瘤，這些人也被稱為

「結節體質」。中醫將體積較小

的贅生物稱為「結節」，體積較

大則稱為「包塊」；若生長於女性

生殖道，則稱為「婦科癥瘕」，簡稱

「癥瘕」。

●文︰香港中醫學會榮譽會長汪慧敏教授

圖︰資料圖片

痰、瘀、滯是
結節普遍的病因
病機，只不過夾
雜寒、熱、毒等
外邪偏重比例不
同而已；而癥瘕
主要和女性生殖
相關，所以一般
好發於20歲到50
歲生育期荷爾蒙
旺盛階段，主要
原因是在經期或
經期前後或產後
這些特殊的生理
環境下，由於外
感六淫邪氣，情
志所傷，或者個
體 臟 腑 功 能 失
調，在多種因素
作用下以致「離
經之血」即瘀血
不能及時排出或
消散而積聚變生

諸症，由於婦女的月經、懷
孕、分娩等生理過程均以血
為用，有時血容易和身體的
寒、濕、熱、痰互相搏擊而
致病，相互膠結阻滯日久則
結為癥瘕。
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結節和癥瘕的 生 活 調 攝生 活 調 攝

活血化瘀、軟堅散結、理氣行滯是基本的治療方
法，但會根據不同疾病類型與個人體質進行調整。
若寒邪偏盛，則需溫經散寒；若夾雜熱邪，則應清
熱化濕；若伴隨痰濕，則需祛濕化痰；若肝鬱較為
明顯，則應疏肝理氣；若脾腎虧虛，則須健脾補
腎，以達到平衡調理的效果。
通常朱古力瘤，辯證常為血瘀腎虛肝鬱，夾有濕
熱，治療活血化瘀，軟堅散結，並酌情加用補腎疏
肝、清熱利濕；協同治療能抑制朱古力瘤生長，調
經助孕，對朱古力瘤手術後也能有效減低其復發；
腺肌瘤和朱古力瘤症狀、發病機理、治療方法均基
本相同，但病因以寒的因素偏重，病機突出堅固的
「癥」，故治療時加強散寒和消癥力度。
子宮肌瘤更是香港女性發病最多的婦科疾病，每
四個女性就有一個患有子宮肌瘤。在肌瘤小於四公
分大小時，積極介入治療，中藥內服配合外治法協
同化瘀消癥，攻補兼施來控制瘤體，改善臨床症
狀，也要從日常生活飲食宜忌方面控制瘤體生長速
度，不要坐等子宮肌瘤長到七八公分，以致需要切
除整個子宮才能解決問頭。

按 病 型病 型
與個人體質調理

材 料 海藻 15 克、昆布 15 克、山楂 15 克、茯苓 10
克、陳皮3克

功 效 化痰散結 活血理氣
海藻與昆布具有良好的化痰散結作用，山楂則活血化瘀，特別

適用於各類有形之「癥」。 茯苓可祛濕化痰，陳皮則理氣疏肝健
脾，若合併使用，可及時消除痰瘀濕在人體各部位的滯留，防微
杜漸，有助於預防各類結節。 不過，這類中藥需在中醫師指導下
服用，尤其是患有甲狀腺問題者，應根據臨床情況謹慎調整。

海 藻 散 結 湯

隨着社會對身心靈健康的關注日
益提升，職場精神健康的重要性也
逐漸受到重視。許多公司和機構希
望改善員工的身心靈健康，但往往
因無法評估服務質素或對新型培訓

課程缺乏了解而裹足不前。有鑑於此，Open
Studio by Chance 應運而生，透過團隊的專業知識
與資源網絡，提供一站式職場身心靈健康服務配對
與規劃，協助企業與機構有目標地提升員工福祉，
同時支援優質的身心靈從業者，為雙方搭建橋樑，
共同促進本港職場精神健康發展。
不良的工作環境可能影響員工表現，降低效率
與生產力，甚至導致情緒困擾，增加焦慮與抑鬱
的風險。相反，健康的職場環境可提升員工士氣
與參與度，減少人員流失與內部衝突，帶來雙贏
局面。然而，目前本港身心靈健康服務仍處於發
展階段，資訊零散，使企業與機構在尋求相關服
務時猶豫不決甚至卻步。因此，作為雙向平台，
Open Studio 不僅為
企業尋找長期合作夥
伴並按需求制定個性
化計劃，也為身心靈
從業者配對合適的客
戶，連結雙方，促進
互信合作，共同為職
場精神健康努力。

●文︰Health

促進職場精神健康今年母親節，銅鑼灣的
Salon Lanson邀請各位媽媽
共聚一堂，在溫馨氛圍中
享受母親節早午餐。行政
總廚梁志雄精心設計三道

健康菜色，並準備現場爵士樂演奏，讓母
親們在悠揚樂聲中挑選心儀花枝，由駐場
花藝師製作成專屬花束。
從前菜到甜品，菜式選擇豐富，滿足不
同喜好，每道料理皆經過精心設計與細膩
烹調，旨在以美食犒賞母親的辛勞。四款
特色前菜包括溫泉蛋牛油果核桃無花果多
士，搭配新鮮水耕菜、奇亞籽與葵花籽，
適合注重健康飲食的母親；椰菜花忌廉湯
則加入紅蘿蔔粒、芹菜及洋葱，並撒上香
脆煙肉碎，提升口感。
主菜更展現主廚的烹
飪巧思，例如牛肝菌芝
士意大利雲吞，搭配德
國時令白蘆筍與羅勒青
醬汁，風味細膩；香煎
大西洋橙鯛魚則配上綿
密南瓜蓉與焦糖牛油醬
汁，突顯魚肉鮮美；低
溫慢煮澳洲羊臀肉鮮嫩
多汁，並鋪滿新鮮香草
與檸檬皮，香氣撲鼻。

混合紅蘿蔔、芹菜、煙肉的豆砂鍋，搭配
濃郁馬德拉醬汁，令人回味無窮。
甜品選擇同樣精緻且輕盈，如曲奇雲呢嗱
慕絲，融合濃郁
牛奶朱古力慕絲
與細滑忌廉，
並撒上酥脆咖
啡碎；焦糖菠
蘿撻則以蘋果
批為靈感，伴隨
椰子香茅雪糕，
以東南亞風味重
新演繹這道經典
甜點。

●文︰雨文
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源自日本的奧樂蜜C維他命碳酸
飲品自10年前登陸香港，現首次與
人氣咖啡室荳子BEANS聯手打造「元
気喫茶店」，活動期間由即日起至7月31
日。透過 BEANS 的「More than Cafe」理
念，推出多款健康美食與飲品。這款採用茶色
玻璃小瓶盛載的飲品，富含維他命C，相當於約
11顆檸檬的含量，並蘊含維他命B2、B3、B6、
蜂蜜及碳酸，為聯乘甜品與飲品增添獨特風
味。
例如，蒟蒻配菠蘿海鹽慕斯蛋糕，採用奧樂

蜜C檸檬蒟蒻、菠蘿海鹽慕斯，搭配雲呢拿海
綿蛋糕與焦糖餅底，口感豐富。奧樂蜜C蜜糖
檸檬則結合品牌蜜糖蒟蒻、蜜糖雲呢拿海綿蛋
糕與檸檬忌廉，甜酸平衡，口感輕盈無負擔。
此外，蘋果沙冰融合清爽碳酸與沙冰質感，刺
激味蕾，成為夏日消暑佳品；而蜜柑賓治則以
奧樂蜜C為基底，加入士多啤梨蒟蒻、香橙蒟
蒻、蜜柑果肉、柚子果肉、士多啤梨及薄荷
葉，口味層次豐富。 ●文︰雨文

去沙灘玩，有以下的注意事項︰
一．看天氣預告，如溫度、濕度、風向、雷

雨、颱風，避免長時間在陽光下暴曬。
二．選擇在有救生員的沙灘和範圍之內，不

要去偏遠而沒有人的沙灘單獨游泳。香
港曾有鯊魚出沒，在西貢有些地方安裝
了防沙網。

三．做好防曬，使用適合自己的太陽油，定
時添加，因為經過海水沖泡一段時間會
沖淡。

四．有些沙灘有垃圾、碎玻璃或瓦片，記着
要穿着沙灘鞋，以防割傷皮膚。

五．如果皮膚有傷口，一定要包紮好，盡量
不要落水，以免傷口感染。

六．大人應時刻在孩子身邊看護，避免讓他
們獨自前往海邊或接近難以伸手救援的
地方，以免發生危險，如被海浪捲走。

七．多飲水，因為天氣熱，是需要更多的水
分補充。

八．要留意海面是否有大量漂浮的垃圾，這
些垃圾可能會隨風飄向海灘，造成污
染。在海灘或游泳池游泳時，若用口呼
吸，容易吸入這些污染物，進而感染細
菌。

九．小朋友在沙灘玩，不要將沙迎風而撒，
玩完沙之後盡快洗乾淨手，不要往眼裏
捽，以免將沙帶入眼中而引起眼睛不
適，最好帶生理鹽水或者已經煮過的冷
開水，萬一有沙入眼可以即刻沖洗。

十．夏天沙灘人多，要和其他人保持距離，
不要在沙灘追逐，做一些危險動作，減
少碰撞，要在救生員看到的地方，不要
超越浮球，因為在界外救生員未必看
到，萬一發生事故會延誤救治；盡量避
免去不熟悉的環境和海灘，以策安全。

十一．在沙灘，不要抽煙，要將垃圾帶走，
特別不要將食物殘餘倒在沙灘或附近
的草叢，這樣會吸引螞蟻、蟑螂、老
鼠進駐而污染環境，甚至叮咬沙灘使
用者。

希望大家去玩的時候，注意這些細節，享
受沙灘帶給我們的歡樂。

母親節來個早午餐
搭配新鮮水耕菜更健康

中 醫 治 療 重 在

何謂 「 癥 瘕 」 ？
「癥」指堅定不移

動，疼痛有定處；「瘕」指聚
散無常，疼痛無定處，二者常合稱
為「癥瘕」。中醫透過觸診病灶的質
地及病人的反應來描述許多婦科實質
性疾病。 「癥瘕」涵蓋範圍甚廣，
包括子宮肌瘤、朱古力瘤、腺肌
瘤、卵巢囊腫、畸胎瘤、子宮內膜
息肉、輸卵管積水、慢性炎性盆腔
包塊、陳舊性宮外孕以及婦科手
術後的黏連等女性生殖道異常包
塊，也包括子宮後穹窿結節。
當然，其中亦包含生殖道惡性

腫瘤，只是惡性腫瘤的主要治療
方式為手術、化療與電療，而中
醫藥則作為輔助療法。

一．飲食應合理搭配，避免過量食用肥甘厚味及辛辣燥熱食
物。感冒咳嗽後，應及時調理身體，以清除餘邪。

二．婦科癥瘕患者應少食含有雌性荷爾蒙的食物，如血蛤膏、
燕窩、紫河車、蜂皇漿；並減少攝取膠原蛋白類食物，如
花膠。此外，應避免過量食用非自然養殖的家禽和魚類。
經期期間，應忌食生冷食物，注意保暖，並避免劇烈運動
或倒立姿勢，以防止經血逆流。

三．養成定期運動的習慣，確保充足的睡眠，並有效管理壓力
與情緒。

改善結節體質改善結節體質

●●

汪
慧
敏
教
授

汪
慧
敏
教
授

●海藻散結湯

●孩子們在淺水灣沙灘玩耍。
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●●一站式職場身心靈健康一站式職場身心靈健康
服務配對服務配對
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●●輕怡蛋糕輕怡蛋糕


