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港癌症資料統計中心的最新統計，近30年來
香港癌症的新症個案上升了超過兩倍，以乳
癌為例，現時乳癌是女性癌症中最常見的癌
症，每14人就有1人患上乳癌，而在整體人
口方面，乳癌已超越腸癌成為香港第二常見
的癌症，情況絕對不容忽視。癌症數字上
升，除了與人口增長和老化有關之外，亦與
環境和生活習慣轉變等因素有密切關係。
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預防乳癌 從健康生活習慣做起
均衡飲食 規律運動 控制體重健康人生



雖然近年來癌症治療取得不少突破性的進展，
而且隨着大眾對癌症篩查的意識增強，本港超過一
半乳癌新症個案都是在早期發現，大部分都能得到
根治，但 「預防勝於治療」 ，如果能及早做好預
防，減低患上癌症的風險那就更理想了。

乳癌亦是日本女性中最常見的癌症，
而且病發率比香港為高，日本京都府立醫
科大學研究團隊曾對日本女性進行一項大
型流行病學研究，調查久坐與乳癌的關
係，研究團隊調查36023名35歲至69歲的
女性，平均追蹤9.4年，其間有554人罹患
乳癌。研究人員排除了年齡、體重指標、
吸煙、飲酒、乳癌家族史、停經時間等因
素，結果發現，每天坐超過7小時的女
性，患乳癌的風險增加36%。

運動在預防乳癌方面扮演重要角色，
多項研究證實規律的體能活動能降低罹患
乳癌的風險，尤其對停經後女性效果更顯
著，運動能減少脂肪組織（雌激素的主要

來源），進一步降低荷爾蒙相關的
癌症風險。而且，運動能增強免疫

力，促進免疫細胞的活性，幫
助清除身體內的異常

細胞例如

癌變。
國際指引建議每周做至少150分鐘中

等強度（或75分鐘高強度）的有氧運動，
如急步走、跑步、游泳、騎單車等。但
是，如果工作非常忙碌，或者身體狀況不
許可，其實步行已經有效減低乳癌的風
險，美國癌症協會曾發表一項關於運動量
與乳癌風險的研究，有運動習慣的參加者
中，有做恆常跑步、游泳和打網球等劇烈
運動，但主要運動量來自走路、踩單車、
有氧運動和跳舞，當中47%參加者表示，
唯一活動量就是走路。研究指出，每星期
走路達7小時的人，相比每星期只走路最
多3小時的女性，患乳癌風險降14%。活
動量最高與最低的兩組參加者，患乳癌風
險相差了25%。所以，如果能定時到球場
或健身室做運動當然好，否則的話，每天
能有走路的習慣也相當不錯了，大家可以
試試以走路代替搭電梯，或者早一個站下
車，給自己多走路的機會，又或者吃完晚

飯後試試不追看劇集，改成到樓下散
步走走，也能給自己腦袋爭取放
鬆休息的時間。

無法改變的乳癌風險因素包括年齡增長、有家
族乳癌病史或帶有可導致乳癌的基因、過早來經
（12歲之前）或過遲收經（55歲之後）、過去曾患
乳癌或某些乳房疾病（如非典型乳腺增生）等。至
於可改變的風險因素則包括從未生育、較遲生育
（30歲之後）、沒有餵哺母乳、接受荷爾蒙補充治
療或長期使用口服避孕藥、更年期後超重或肥胖、
飲酒、缺乏體能活動等。雖然有些風險因素是與生
俱來，但至少有一部分是我們能夠改變或改善的。

健康生活方式三部曲：均衡飲食、規律
運動、控制體重，看似老生常談的口
號，但如果能當作終身事業認真
實踐起來，不但能減低乳癌
的風險，對於減低其他
癌症，以至心血管疾
病、認知障礙疾病
等都有莫大的
幫助。

臨床腫瘤科專科醫生

戴燕萍

由今天開始，大家不妨試試提醒自
己不要久坐，每小時起碼站起來活動5分
鐘。若過去無運動習慣，嘗試從每天10分鐘開
始逐步增加運動量，能做到長期堅持最為關鍵。

肥胖（尤其是腹部脂肪）會增加乳癌風險，保
持運動和健康飲食習慣，避免喝酒，有足夠休息，保持
心情輕鬆等均有助維持健康體重，減低乳癌風險。

除了健康的生活方式，定期的乳房篩檢也是提防乳癌的重
要環節。建議女性在40歲後定期進行乳房X光檢查，同時定期
自我檢查，萬一有異常都可以及早發現，及時找醫生跟進。此
外，對於家族有乳癌病史的女性，遺傳諮詢和基因檢測也是非
常重要的，可以幫助她們了解自身的風險，並做出相應的預防
措施。

筆者經
常被病友問

到： 「聽朋友說
要戒吃雞和黃豆

製品，是真的嗎？」 其實要
實行健康飲食，原則很簡單：
多選抗癌食物，避免攝取有害

物質就對了。少吃燒烤、油炸和高
飽和脂肪食品（如雞皮、五花肉
等），因脂肪會增加雌激素分泌；限
制或避免酒精，因為酒精會增加血液
中的雌激素水平，而且酒精含有高熱

量，容易導致肥胖。多吃蔬菜與水果，它
們含有抗氧化劑、維生素和植化素（如胡
蘿蔔素、茄紅素、花青素等），可減少自

由基對細胞的傷害，推薦十字花科蔬菜如
西蘭花、椰菜花等；深色蔬果如胡蘿蔔、
番茄和菠菜等。全穀類與豆類如糙米、黃
豆等能提供能量和纖維，有人或會擔心黃
豆所含的大豆異黃酮是植物激素，但其實
適量的大豆異黃酮能幫助調節激素水平，
對預防乳癌有幫助。此外，選擇優質蛋白
與健康脂肪可以抗炎，或能抑制癌細胞生
長，例如三文魚、亞麻籽、核桃等蘊含豐
富Omega-3脂肪酸和蛋白質。所以，適
量的雞肉（要避免雞皮，尤其是煎炸過
的）和黃豆製品其實是沒有問題的。

雖然坊間經常有人吹捧某某健康產品
有抗癌功效，但筆者認為與其偏食或戒吃
某幾種食物，採取均衡、天然和多樣化飲

食更為安全和容易做得到，而且，有時市
面上買到的健康產品或補充劑等有機會含
有其他額外的添加劑、色素和糖分等，長
期攝取反而可能得不償失。

每周150分鐘有氧運動

多選天然抗癌食物

乳癌的風險因素

定期進行乳房篩檢

「年紀大，自然會痛。」 這句說話看似合理，
實則是不少人對長者痛症的錯誤理解。事實上，慢
性痛症固然在長者群體中普遍存在，但並不等同不
可逆轉或無法改善。

根據世界慈善協會早前公布的一項本地調查，
逾八成50歲以上人士曾經歷痛症困擾，當中超過七
成屬慢性痛症，即痛楚持續三個月或以上。更有四
成人表示痛症持續超過兩年，而當中近一成五人士
從未尋求專業協助，選擇自行處理或默默忍受。

作為一名臨床物理治療師，筆者希望藉此機會
解構三個常見的痛症迷思，讓讀者明白，長者痛症
並非無可避免，也絕非 「忍一忍就會好」 。

迷思一：年紀大就一定會痛
破解關鍵：痛症可預防，亦可治療

雖然年齡增長與身體機能退化相關，但痛症並
非自然老化的必然結果。慢性痛症往往源於肌力不
足、關節勞損、活動模式不當或舊患未癒等問題。
透過物理治療的介入，包括肌肉強化訓練、改善姿
勢及功能性活動調整，患者可有效紓緩痛楚，甚至

重拾生活質素。
有調查指出，最常見的痛症位置包括膝關節、

腰背、腿部及肩頸，這些問題大多可透過針對性訓
練與專業治療得以改善。

迷思二：痛就要休息，少郁為妙
破解關鍵：活動不足將加劇問題

不少患者誤以為休息有助紓緩痛楚，事實上，
長期缺乏活動會令肌肉進一步流失、關節活動受
限、循環減慢，結果反而令痛楚惡化。痛症或影響
長者的社交生活及情緒健康，形成身心惡性循環。

根據國際運動醫學指引，長者應每周進行不少
於三次阻力訓練（如彈力帶運動、椅上站立訓練
等），配合每周五次中等強度有氧運動（如快步
行、水中運動等），每次約30分鐘。合適的運動能
有效提升關節穩定性、改善身體機能，並促進情緒
健康。

物理治療師會根據患者的健康狀況，設計個人
化、可持續且安全的運動計劃，協助他們 「動得其
法」 ，緩解痛楚。

迷思三：止痛藥就足夠，毋須接受治療
破解關鍵：治標不如治本，尋找痛源才是關鍵
止痛藥只能短暫紓緩症狀，無法根治問題。長

期依賴止痛藥可能導致藥效減弱、出現副作用，甚
至影響肝腎功能。若未處理引發痛楚的根本原因，
痛症便有機會反覆發作，甚至惡化。

物理治療的核心價值，在於透過詳細評估，找
出痛症源頭，並配合針對性治療，包括關節鬆動手
法、神經鬆動技術、牽拉放鬆、運動訓練及功能重
建等。更重要的是，物理治療師會教授患者正確的
姿勢及日常動作技巧，從根源改善問題，預防復
發。

痛楚是身體發出的警號，應該認真對待。若長
者長期受痛症困擾，影響生活質素，應及早求助，
尋求專業支援，而非盲目忍耐或單靠藥物止痛。

長者並非注定要與痛楚共存。只要糾正錯誤觀
念，配合專業治療與持續鍛煉，便能有效控制痛
症，改善功能，提高生活質素。

物理治療：拆解痛症三迷思
你有沒有試過，身邊的親友突然說： 「隔壁

的人整天在罵我。」 但其實根本沒人說話？
清代名醫徐靈胎在《洄溪醫案》裏記錄一個

案例：李鳴古是個品學兼優的讀書人，但家境貧
寒，長期鬱悶後得了一種怪病──他總聽見隔壁
有人在惡毒罵他，卻看不到人。親友解釋 「根本
沒人罵你」 ，他反而更激動，最後鬱鬱而終。

這種 「無中生有」 的幻聽幻覺，中醫認為和
「痰火擾神」 有關：

「痰」 不單指咳嗽的痰，而是身體代謝不良
產生的病理物質，可能阻塞心神，讓人產生幻

覺。
「火」 代表身體

的熱象，比如長期壓
力大、熬夜、情緒激
動，會讓 「火」 燒得
更旺，干擾大腦清晰
度。

簡單來說：當一
個人長期鬱悶（肝鬱）、壓力大（化火）、睡眠
差（傷陰），身體裏的 「痰」 和 「火」 互相糾
結，就可能擾亂神志，出現幻聽、妄想等症狀。

中醫教路緩解幻聽幻覺

•耐心陪伴：幻覺對患者來說非常真實，急
着 「糾正」 可能適得其反。

•鼓勵就醫：早期治療（中醫或西醫），拖
延可能讓病情加重。

•照顧自己：家屬也需要休息，避免因長期
壓力而影響健康。

從中醫的角度看，幻覺不是 「鬼上身」
或 「瘋了」 ，而是身體失衡的信號。透過調
理氣血、疏肝解鬱、化痰清熱，許多患者的
症狀都能改善。

家屬可以怎麼做？如何幫助有幻覺的親友？

一、不要急着反駁，先接納感受。

•錯誤做法： 「哪有聲音？你聽錯了！」 （患者

更覺得不被理解）

•正確做法： 「聽起來你很困擾，要不要說說你

聽到什麼？」 （先接納情緒，再慢慢引導）

•中醫強調 「情志調和」 ，激烈反駁可能讓患者

更焦慮，加重 「肝鬱化火」 。

二、從飲食和生活調整。

•少吃燥熱食物：辛辣、油炸、酒精會助長 「火
氣」 ，加重症狀。

•晚上11點前睡覺：中醫認為 「熬夜傷陰」 ，

陰虛則火旺，容易心神不寧。

•簡單運動：散步、八段錦能疏通氣血，減少

「痰濁」 堆積。

三、尋求專業中醫調理。

•針灸：如百會穴（鎮靜安神）、豐隆穴（化痰

要穴）可幫助穩定情緒。

•中藥：依體質使用方藥化痰清熱，疏肝鎮驚。

註冊物理治療師

許卓寧
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▲十字花科蔬菜如西蘭花、椰菜花等，深色蔬果如胡蘿蔔、番茄和菠菜等，富含抗氧化
劑、維生素和植化素。
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