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流汗流到懷疑人生？從汗味、形態分辨健康警號

馬焌傑
屯門醫院內分泌科

副顧問醫生

船搖避風塘船搖避風塘 人醉黃昏時人醉黃昏時
忙碌的時光總是過得飛快，好不容易盼來了假期。難得放晴，

不如跳上一輛開往南區的巴士，讓海風帶你離開
日常的軌道。今期《去街guide》帶
你去香港仔避風塘——不是沙灘，不
是泳棚，而是一
個活着的漁港。

香港仔與鴨脷洲之間的廣闊水域，
早於開埠前已是漁民聚居之地。時至
今日，避風塘內仍泊滿傳統漁船與住
家艇，與岸上現代高樓相依並立。這
裏沒有喧囂的旅遊商業氣息，只有真
實的漁港日常：漁民出海歸航，街坊
岸邊買魚，舢舨穿梭來往。
從金鐘港鐵站B出口，坐上70、
37B或70P巴士，約半小時車程，在
香港仔海濱公園下車。
若你起得早，不妨先繞到香港仔水

上天光墟。清晨時分已是人聲鼎沸，
街坊拉着購物車與魚販討價還價，也
有人直接向一旁的漁船購買「第一
手」漁穫。這種幾十年不變的市井風
景，比任何景點都更真實。
沿着海旁向前走，便來到香港仔漁

人碼頭。登上傳統舢舨，穿梭於避風
塘的漁船之間。船身輕輕搖晃，兩旁
是密密麻麻的住家艇，陽光穿過桅杆
灑落海面——這是最地道的漁港體
驗。

最後一站，
坐港鐵到海怡半

島。
下午五點半，太陽開

始往下走。海面由藍轉
金，再由金褪成粉紫。對面

的南丫島靜靜躺着，漁船緩緩
駛過，在波光上拖出長長的影

子。釣魚客在岸邊收竿，情侶依偎看
海，跑步的人放慢腳步，拿出手機拍下
這一刻。

看着日落，時間突然慢了下來。這一
刻，不用想着回覆老闆訊息，不用想着
明天要交的稿子，只需要坐在這裏，看
着天空換顏色。有時候我們總覺得，要
跑到很遠才能看到美景——沖繩的日
落，峇里島的夕陽。但其實，這樣的光
景一直就在身邊。只是往往我們太忙
了，忙到忘了抬頭。日落每天都有，但
我們不會每天都記得停下來。不如趁今
日放假，給自己一個機會，好好看完這
場日落，好好享受此刻的生活。

吃飽後坐上街渡到對岸鴨脷
洲。街渡是當地人的日常交通工

具，約4分鐘船程，成人收費三元。海風
撲面，漁船在身邊緩緩經過——三塊
錢，買到一個出海的感覺。
下船後到鴨脷洲風之塔公園，沿着海

旁走，搭上左邊的電梯，整個避風塘盡
收眼底：密密麻麻的漁船、遠處的南丫
島、偶爾
划過的舢
舨，都在腳
下展開。

下一站是就在公園附近的洪
聖古廟。這座古廟建於清乾隆
三十八年（1773年），至今超
過250年歷史，由當年鴨脷洲漁
民集資興建，以感謝海神洪聖
庇佑海上平安。古廟臨海而
建，保留清代風水布局，前殿
屋脊上的石灣陶塑工藝精巧。
廟前豎立着一對繪有龍形圖案
的「龍柱」，在香港極為罕
見。走進廟內，香火繚繞，偶
爾傳來輕聲誦經——這炷香，

在這裏燒了兩百多年，見證無
數漁民出海、歸航。
原本計劃去鴨脷洲熟食中心
吃海鮮，可惜遇上裝修。沒關
係，再坐街渡回香港仔，直
奔香港仔街市熟食中心。點
一份蒜蓉大蝦，大大一盤，
新鮮彈牙，價錢比艇仔粉
還便宜。摸着肚皮小憩一
會，看着街坊聊天說笑，
這種悠閒時光，也是旅程
中放鬆時間之一。

漁港景觀—漁船與大廈並立

走累了，腹中也開始打
鼓。碼頭旁邊便是遠近聞名
的「流記艇仔粉」。艇仔粉
源自昔日漁民文化：水上人
日日食海鮮，反而饞一口岸
上的燒味，粉艇便應運而
生。上世紀60年代，香港
仔曾有20多艘粉艇，如今
只剩流記這一艘。
自2024年 11月起，流記
固定停泊在香港仔漁人碼頭

旁，每日上午11時至晚上9
時營業（逢星期二休息）。
點一份「至尊版」：大地魚
湯配上厚實鴨腿，找個石壆
坐下，碗裏冒着熱氣，眼前
是來來往往的漁船。湯底鮮
甜帶鹹香，鴨油滲入湯汁，
河粉滑溜吸飽精華。最驚艷
的反而是那平平無奇的魚
蛋——彈牙、鮮甜、有魚
味。

艇仔粉—承古味一碗暖身街街渡渡—
三元渡海覽港灣

海怡半島—
金波流轉處偷閒

洪聖古廟—香火護佑出海人

香港仔避風塘

流記艇仔粉

風之塔公園

洪聖古廟 香港仔街市熟食市場

海怡半島看日落。

掃碼睇片

香港即將迎來悶熱和
潮濕的天氣，你會否在
街上走不到十分鐘便大
汗疊細汗，甚至流汗流
到懷疑人生呢？流汗是

生理自然反應，但每個人對熱
的敏感度，以及排汗量卻大相徑庭，
有些人即使大熱天仍能保持乾爽，有
些人卻被戲稱為「爆汗人」。究竟流
汗的多寡反映了身體什麼狀況？頻頻
「爆汗」又是否代表患上了多汗症？

排汗背後的生理機制
我們首先要了解排汗背後的機制，
排汗的主要功能是調節體溫。當我們
體力勞動，或身處高溫環境時，身體
會透過排汗帶走熱能，控制體溫波
幅。但如果身體的「中央空調」失
靈，導致排汗出現問題，體內的器官
和細胞就有機會因體溫持續上升而遭
受破壞，引發中暑，常見的症狀包括
頭暈、心跳加速、肌肉痙攣，甚至休
克，後果不容小覷。
除了讓身體維持恒溫，汗液含有的
化學物質，能在皮膚表面形成一層弱

酸性的保護膜，預防微生物過度繁
殖，從而加強皮膚的免疫屏障。另
外，排汗亦有助身體排出少量尿素等
的代謝廢物，雖屬較次要的功能，但
也是新陳代謝的一環。

多汗症是天生還是疾病徵兆？
大家最關心的是，如何界定自己的

出汗情況是否「正常」？舉例而言，
當進行劇烈運動，或在烈日下暴曬，
大汗淋漓是正常的表現。相反來說，
如果一個人在冷氣房靜坐，或是在氣
溫並不炎熱的情況下，依然異常出
汗，例如腋下多汗，甚至手、腳的汗
多至「滴水」的程度，這在醫學上很
可能被診斷為「多汗症」。
多汗症可分為兩類，第一類是「原

發性多汗症」，一般與遺傳有關，患
者往往自小就受多汗困擾。這類患者
的汗腺本身較為活躍，對周邊環境的
敏感度較高，所以比起一般人更加大
汗。出汗位置通常對稱分布，最常見
於手掌、腳掌、臉部或腋下。
第二類則是「繼發性多汗症」，即

是汗腺只是「受害者」，背後可能源

於其他內分泌疾病，最常見的是甲狀
腺功能亢進及糖尿病患者。此外，女
性更年期因荷爾蒙變化引起的潮熱，
或是服用某些情緒科藥物，都可能引
起繼發性的多汗表現。

汗水反映的健康警號
汗水由水分、鹽分和蛋白質組成，
透過留意汗水的變化，我們能更早察
覺身體代謝系統的異常，及早對症下
藥。例如有些人雖然汗不多卻有汗臭
問題，通常是因為出汗位置有細菌，
提醒我們需加強局部衞生。
然而，若出汗時散發出阿摩尼亞的
刺鼻騷味，則反映身體水分攝取不
足，導致汗液過於濃稠。而當身體嚴
重缺水，汗液中的電解質濃度會相對
提升，汗水乾涸後，皮膚或衣物上會
留下明顯的白色鹽霜結晶，這是提醒
你必須補充水分與電解質。
另一個常見的警號是，腎功能受損
導致體內尿素無法經由尿液有效排出
時，則會出現「皮膚代償」現象，即
經由汗液排出的尿素比例增加，同樣
會導致汗臭問題。

從根源入手改善異常多汗及汗臭
過度出汗或汗臭問題難免會讓人感
到焦慮和尷尬，要改善困擾，應先從
生活細節入手。首要任務是攝取足夠
水分，並穿着透氣、排汗性佳的棉質
或纖維衣物，外出時亦可帶備毛巾及
衣物替換。飲食上，我們建議減少進
食大量大蒜、咖喱或洋葱等強烈辛辣
的食物，避免汗味變得更加濃烈。
若生活調整無效，且問題嚴重影響
社交，我們會視乎情況轉介至皮膚科
跟進。初步可能會建議患者使用藥用
止汗劑或口服藥物。若效果未如理
想，可能需要考慮在汗腺注射肉毒桿
菌素，阻斷神經訊號傳導，患者需要
隔段時間注射以維持效果。對於極少
數嚴重的患者，則可能需要考慮微創
手術割除汗腺。
在炎熱的夏天，保持身體乾爽，對
心情和個人衞生也很重要。若發現出
汗量、汗水氣味或形態出現不尋常的
變化，應及早諮詢醫生，尋求合適的
診斷與治療方案。

由馬焌傑醫生撰文
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