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上一期我們區分了實火與虛火。那麼問
題來了︰好好的一團火，為什麼會從腎中
「逃跑」，浮到頭面上去？這不是單一器
官的問題，而是整個五行系統運轉失靈的
結果。現代人的生活方式，幾乎每一項都
在促成這種體質的形成。

傷土——中軸停轉
五行之中，脾胃屬土，居中焦，是人體
氣機升降的樞紐。《素問．太陰陽明論》
曰：「脾者土也，治中央。」土正常轉
動，心火才能下行溫暖腎水，腎水才能上
行制約心火。長期冷飲、生冷瓜果，寒邪
直中脾胃，土氣受傷，斡旋無力，火無法
下降而炎於上，水無法上升而寒於下，這
就是「土不伏火」。清代醫家黃元御在
《四聖心源》中說得明白：「中氣衰則升
降窒，腎水下寒而精病，心火上炎而神
病。」脾胃一傷，上熱下寒的軸心便斷裂
了。

耗水損火——水火失衡
熬夜最傷陰，腎水暗耗，水不制火，

虛火便無所制約而上浮，這是「水淺不
養龍」。長期身處空調環境、少曬太
陽，則元陽日損，陰寒內盛，寒氣逼
迫，將那團虛陽驅趕到體表頭面，這是
「水寒不藏龍」。無論是水量不足還是
水質過寒，那條龍（相火）都無法安住
水中。

木鬱金滯——火上加油
壓力、鬱怒、過度用神，使肝氣鬱結。
肝屬木，木能生火，鬱而化火，火性炎
上，形成「木火上炎」之勢。久坐少動、
呼吸短淺，則肺氣虛滯。肺屬金，主肅
降，金氣不降，便無法收斂心火下行，水
火隔絕愈加嚴重。

結論
上熱下寒並非一朝一夕形成，而是生活

習慣長年累月砍伐五行平衡之樹的結果。
傷了土、耗了水、鬱了木、滯了金，最終
那團相火便如困獸反噬，直衝頭面。明瞭
病因，方知治療不在「滅火」，而在「重
建五行健康的生態」。

●文：王正亮
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五行瓦解—上熱下寒是如何煉成的？
近視是香港學童最
普遍且嚴重的眼部健
康危機。香港學童的
近視率居高不下，並
呈現隨年齡持續加深

的趨勢。有見及此，蔡司香港委託生
活易（ESDlife）於今年5月進行「香
港學童視力健康及近視管理調查」，
旨在深入了解現代學童的生活模式與
現行視力控制方案，同時揭示家長在
兒童眼部健康管理上的認知缺口，藉
此喚起大眾正視深近視引致的嚴重眼
疾威脅，並協助全港學童尋求更適
切、靈活且符合現代生活節奏的全方
位視力防護方案。
全面眼睛檢查是監察兒童近視發展

的重要一環。然而，調查發現不少家
長對驗眼內容及重要指標的認識有
限，更有高達62%的家長坦言不清楚
驗眼流程。雖然大部分學童曾接受視力檢查及近視度
數檢查，但僅有17%曾量度眼軸長度，反映關鍵近視
監察指標尚未獲廣泛應用。調查亦顯示，過半數

（55%）家長從未聽過「眼軸長
度」，更有72%不知道「眼軸長度」
其實比近視度數更能客觀反映近視發
展與未來眼疾風險。此結果顯示，家
長普遍過度看重近視度數的變化，卻
忽略了關鍵指標及其對長遠眼睛健康
的潛在影響。
註冊視光師謝進（Patrick）表示：
「眼軸長度檢查對兒童近視管理非常
重要，它是監控兒童近視發展的黃金
指標，亦與成年後患上一些眼疾的風
險程度相關。眼軸長度是指由角膜至
視網膜之間的距離。研究顯示，眼軸
每增加1毫米，近視度數就可能顯著
增加250至 300度。而當眼軸持續增
長，不僅代表近視不斷加深，也可能
令眼底結構承受更大壓力，增加日後
出現眼底病變或長遠眼疾的風險。因
此，定期由專業人員檢查眼軸長度，

有助制定更適切的眼睛健康管理方案。兒童近視管理
的關鍵不只是『看得清楚』，而是控制加深速度、降
低未來風險。」 ●文︰劍康
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深近視增加眼疾風險
家長應重視兒童視力管理
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前香港小姐吳文忻因乳癌復發並擴散，堅強抗癌
兩年多後，於今年6月9日安詳離世，享年51歲。
她生前樂觀抗癌的態度、大方分享治療點滴的勇
氣，再次喚起了公眾對女性「頭號臨床殺手」——
乳癌的極高度關注。為了讓大眾能更生活化、循序
漸進地了解乳癌的預防與最新醫學發展，香港臨床
腫瘤科專科張寬耀醫生，以深入淺出的專業視角，
為大家解答關於乳癌的種種疑問，並介紹臨床上的
最新治療方式。

問︰平時生活好健康、又無家族遺傳，為何乳癌都會找上
我？

答︰其實在香港，高達八至九成的乳癌患者是沒有家族遺傳
病史的。乳癌的成因非常複雜，主要是由於體內荷爾蒙的轉
變，或是乳房細胞基因發生突變而演變成惡性腫瘤。雖然遺傳
（如帶有BRCA1 或 BRCA2 變異基因）是高危因素，但現代都
市人的生活習慣影響同樣深遠。例如：高脂肪飲食、缺乏運
動、飲酒、長期精神壓力大、從未生育或較遲生育（30 歲
後）、過早初潮（12歲前）或遲停經（55歲後）等，都會延
長乳房受雌激素刺激的時間，從而增加患癌風險。所以，即使
生活健康，定期檢查依然是不可或缺的。
問︰摸到乳房有硬塊，是不是就一定是乳癌？還有什麼「無

聲」的警號要留意？
答︰大家不用過分驚慌，摸到硬塊不一定等同癌症，很多時

可能是良性的纖維腺瘤或水囊（囊腫）。不過，摸到任何新硬
塊，第一時間一定要找醫生檢查，由我們透過臨床觸診、乳房
超聲波及乳房X光造影（Mammogram）來作出診斷。更重要的
是，乳癌不一定會痛，甚至不一定摸得到硬塊。

很多生活化、容易被忽略的症狀包括：
．乳房皮膚出現不正常

的變化（如皮膚凹陷、變
得像橙皮般粗糙）。

．乳頭凹陷、乳頭出現
不正常分泌物（特別是單
側、自發性的血水）。

．乳房形狀、大小或左
右不對稱突然改變。

．腋下淋巴結腫大。
日常洗澡或換衫時，不妨多留意自己身體的微小變化。
問︰現在的乳癌治療一定是「一刀切」或者「打化療打到脫

髮」嗎？
答︰絕對不是。現今乳癌治療已逐步邁向個人化及精準醫

療。醫生不會只根據癌症期數制定治療方案，還會透過病理及
分子檢測，了解腫瘤的分子分型，例如荷爾蒙受體（ER/
PR）、人類表皮生長因子受體 2（HER2），以及是否屬於三
陰性乳癌等。不同乳癌分型，治療策略亦會有所不同。手術方
面： 除非腫瘤太大或多發，否則現在多採用「乳房保留手
術」（局部切除），再配合術後電療（放療），在有效控制病
情的同時，亦有助保留乳房外觀。
荷爾蒙治療： 對於荷爾蒙受體陽性的患者，可透過每日服

藥或定期注射藥物，抑制雌激素對癌細胞的刺激。相較化療，
荷爾蒙治療的副作用一般較為輕微。
標靶治療： 針對HER2陽性的患者，標靶藥物能精準攻擊癌

細胞，大大減低復發率。
至於化療相關脫髮問題，部分患者可考慮配合頭皮冷凍療

法。此療法透過降低頭皮溫度，減少流向頭皮的血液量，從而
降低化療藥物到達毛囊細胞的濃度。由於毛囊所接觸的化療藥
物劑量可能減少，因此有機會減低化療期間脫髮的程度。
問︰像吳文忻的情況，為什麼癌症在幾年後會突然復發？我

們如何預防？
答︰這正是癌症最狡猾的地方。在完成初次根治性治療（如

手術、化療、電療）後，雖然影像檢查顯示身體已經沒有腫
瘤，但可能仍有極少數、肉眼或常規檢查無法偵測的「微轉移
癌細胞」潛伏在體內（例如淋巴、骨骼或血液中）。當身體免
疫力下降，或環境適合時，這些「冬眠」的癌細胞就會重新甦
醒、分裂。

要減低復發風險，除了在醫生指導下完成整個療程（例如荷
爾蒙藥需要堅持服用5至10年）外，定期覆診（臨床檢查、
抽血驗癌指數、影像掃描）至關重要。早期發現復發，控制的
效果會好很多。

材 料

芽菜50克、全蛋麵100克

調 味

麻油1湯匙、老抽1湯匙、鮮醬油1/2茶匙

製 法

1. 調味拌勻備用；

2. 水2杯注入鍋內燒

至沸騰；

3. 將全蛋麵及芽菜

放入鍋內、煮至

軟 身 、 取 出 瀝

乾 ， 置 在 盛 皿

上，灑上調味拌

勻即成。

大暑是二

十四節氣中的第

十二個節氣，也是夏天

的最後一個節氣，通常落在

每年的7月22日至24日之間。

大暑時節天氣極為悶熱，甚至讓人連

動手做飯都提不起勁。趁着「土用丑

日」，可以食用含有豐富蛋白質與維生

素，具補氣養血、護眼抗老功效的鰻魚；再

搭配具有清熱生津、能緩解夏日暑氣引發的煩

躁與口渴的冬瓜，以及能調節體內水分、幫助保

護心血管的芽菜，為大家準備三道簡易快手的夏季

養生料理。 ●文、攝︰小松本太太

大暑後至立秋前的十八天
稱為「土用丑日」。

「土用」源自中國古代
的「陰陽五行」，
春、夏、秋、冬分
別代表木、火、
金、水，而四季
在交替結束前
的十八天，則
被 稱 為 「 土
用」。其中夏
秋之交的「土
用」是一年之中
最炎熱的時期。
暑氣逼人，容易感
到倦怠、嗜睡、食慾
不振，中醫將這些症狀
稱為「苦夏」。俗語說
「春困秋乏夏打盹」，此時暑與
濕交雜，天氣極度悶熱，暑氣滯留體
內，導致渾身懶散，需要身體器官加強運作以
助散熱。養生的重點在於清涼滋養，同時注
意防暑降溫，讓身體能順利排散暑氣，抵
禦炎熱與濕氣。

大暑快手菜

鰻魚鰻魚玉子玉子
材 料

鰻魚 150 克 、雞蛋 1

隻、鰻魚醬汁適量

製 法

1. 鰻魚切碎放入耐熱盛

皿內；

2. 雞蛋加入 2 湯匙水攪

拌成蛋液；

3. 將蛋液注入盛皿中切

碎的鰻魚上，蓋上保

鮮紙成鰻魚玉子胚；

4. 水 2 杯注入鍋內燒至

沸騰，將鰻魚玉子胚

放入鍋內，蓋上鍋蓋

蒸約 3 分鐘至蛋液凝

固，取出，撕去

保鮮紙，淋上鰻

魚醬汁即成。

材 料

冬瓜150克、金針菇拌飯醬1湯匙、

杞子少許

製 法

1. 冬瓜洗淨、去皮去籽、切粒放入

耐熱盛皿內；

2. 金針菇拌飯醬及杞子置在冬瓜粒

上；

3. 水2杯注入鍋內燒至沸騰，放入盛

妥的金針菇冬瓜粒、蓋上鍋蓋蒸約

5分鐘至冬瓜粒顏色轉透明即成。

醬油醬油芽菜芽菜拌麵拌麵

鰻
魚
鰻
魚
冬
瓜
冬
瓜
芽
菜
芽
菜
健
康
料
理

健
康
料
理

金針菇金針菇冬瓜冬瓜粒粒

大
暑
降
溫

大
暑
降
溫

清
涼
滋
養

清
涼
滋
養

3

3

1

●「香港學童視力健康及近視管
理」調查結果發布會。

鰻魚鰻魚鰻魚玉子玉子玉子

金針菇金針菇金針菇冬瓜粒冬瓜粒冬瓜粒醬油芽菜
醬油芽菜
醬油芽菜拌麵拌麵拌麵

●逾5成家長未聽過「眼軸長度」。
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