
很多長者都會有膝部疼痛的
症狀，有的膝痛纏擾多

年，始終未找到良方醫治，最
後唯有接受更換關節手術。可
是，並不是每位長者手術後都
有理想效果。

曾 經 一
位五十來歲的
病人求醫 ，
因膝痛情況嚴
重 ， 年多前
便進行膝關節
更換手術，膝痛改善但卻一直
不能把關節屈曲至九十度。經
檢查後發現，膝上的黏連（手
術後的疤痕）比一般動手術後
的病人厲害，相信是由於他缺
乏運動有關膝關節部份，致傷

口內的軟組織黏連，加上多年
來一直未有理會而導致。

最近病人要求要再次動手
術，好讓不能屈曲的膝部再次
活動起來。醫生發現他以前曾
做過手術的傷口內的軟組織過

份黏連，引來增生及排列得非
常不規則，致令人造關節未能
發揮最大的效能。

在物理治療師的臨床經驗
中，接觸到很多膝痛患者，他
們如能經過適當護理，情況未
必會嚴重至要動手術。物理治

療的最大功用，就是填補食藥
與手術之間的空隙。假如膝痛
病人有恆心地找出痛症的真正
源頭，耐心地接受物理治療及
多做運動，不難發現其實他的
痛症是可以減輕的，皆因絕大

部份的痛症都涉
及軟組織的問
題，而軟組織
的勞損正正又是

物理治療的專項醫療技術。
需知道冰封三尺，非一

日之寒，各位長者都要緊記日
常要多加護理關節，如減少提
舉重物、少做重覆性動作、少
行樓梯及定時運動，遇上痛症
或其他問題時，應及早找物理
治療師檢查一下您的關節！
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在日常飲
食中較

高脂肪的食物中，果仁可算
是比較健康的，因為它所含
的脂肪大多是不飽和脂肪，
而且全無膽固醇。由於不飽
和脂肪有降低血總膽固醇和

「低密度脂蛋白膽固醇」（俗稱
「壞膽固醇」）水平的作用，
所以進食果仁對心血管健康

有益處。
根據一項對多於八萬

人、進行了長達十四年的觀
察性研究顯示，每星期進食
五安士果仁的人士，較不吃
或甚少吃果仁的人士相比，
其患心臟病的風險明顯較
低。綜合研究的證據顯示，
每天進食四分三安士到一安
士果仁（一安士約等如三十

克），或多至每星期進食五安
士果仁以替代同等熱量的食
物，對維持心臟健康有幫助。

從營養的價值來看，果
仁含豐富蛋白質、葉酸、和
維生素 E。這些營養素有助
維持身體細胞的正常運作及
其修補功能，所以果仁不失
為一款健康的食物。至於選
擇方面，宜選吃未經加工，

及沒有添加糖或鹽的產品。
由於果仁含高脂肪及高

熱量，每一安士的果仁約含
一百七十至一百九十卡路里；
要避免攝取過多的熱量而引
致肥胖，就得注意進食的分
量。以下是相等於一安士的
各式果仁的食用分量：

含花生的雜錦果仁（約
手一小捏）、合桃（約10個）、
腰果（約 15 粒）、杏仁（約 20
粒）、松子仁（約 2 湯匙）

果仁除了可當作為小食
外，亦可配合其他食材，加

進餸菜或湯水中，例如在雜菜
炒肉粒上加上腰果，或以花生
配搭眉豆木瓜瘦肉做湯等。

要維持心臟健康，日常
飲食宜依照「健康飲食金字塔」
的建議，多吃全穀麥的五穀類
食物、蔬菜和水果。另外，
應適量選吃含低脂肪的肉類和
奶類食品，並少吃含高油、
高鹽及高糖的食物。總括而
言，應留意調節生活習慣，
實踐均衡飲食、維持理想體
重、做適量運動、戒煙及節制
飲酒量等，以保持心臟健康。

對病療法對病療法
◆ 李　南

肝臟是人體最
大的器官，

它不但幫助身體分
解體內毒素和廢料酒精，更有製造蛋
白質、血凝素、抗體、膽固醇等功能；
所以，肝臟亦是功能最繁複的一個器
官。

現時肝癌在本港致命癌症中排第
三位，每年新症數目約有一千八百人，
單在二零零九年死亡人數更高達

一千四百多名。肝癌的發病高峰期是
50-70 歲，但部分更是 30-50 歲的年青
患者，而男性病患人數是女性的三倍。

肝癌的早期病徵並不明顯，當
腫瘤逐漸增大時，病人可能出現腹不
適及悶痛，特別是右上腹疼痛等症
狀。患者亦會出現食慾不振、體重下
降、噁心和容易疲倦；皮膚和眼白呈
微黃、皮膚痕癢或上腹有硬塊等病
徵。若果未有及時治理，肝癌可引起

嚴重併發症，如肝功
能衰竭、上消化道出
血、腫瘤破裂 / 出血

（處於肝包膜下的大腫瘤可能會破裂
出血，引起急劇腹痛和休克）等問題。

由於早期肝癌症狀並不太明
顯，很多病人因此延誤求診，至令腫
瘤已無法治癒。所以，特別是肝癌高
風險人士， 如乙型或丙型肝炎病毒帶
菌者，應每半年或至少一年進行一次
肝臟檢查，希望能在病徵出現前及早
作出診斷及治療。

為讓市民大眾對肝癌疾病有進

一步認識，聖雅各福群會企業拓展
（協作）和香港肝癌基金會合辦「肝癌
資訊多面睇」免費健康講座，於七月
十五日（星期日），下午二時半至四
時半，於灣仔軒尼詩道 15 號溫莎公
爵社會服務大樓一樓禮堂舉行，由專
科醫生主講。講座內容包括肝癌的成
因、病徵、講解肝癌的手術及治療方
法。歡迎大家攜眷參加，有興趣人士
請附回郵信封，寄回灣仔石水渠街
85 號聖雅各福群會一樓 105 室索取
入場劵，或進入 www.thevoice.org.
hk 登記，查詢電話：3974 4608。

果仁與心臟健康

痛
風
（
尿
毒
症
）

路
路
暢
通

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰

健康寶庫健康寶庫
◆ 衞生署長者

健康服務

免費
講座

由藥劑師瞭解大家用藥的方法，以及服藥後的反應及問題，從而指導正確用藥、解答疑惑，以協助大家達到「知藥用藥」的成效，助早日控制病情，以免影響健康。服務完全免費，欲掌握
用藥之道者，請速來電報名，安排與藥劑師會面。電話：2831-3289。

齊共創齊共創
健康社區健康社區

◆ 宜　德

「　　   資訊多面睇」肝癌

更換膝關節後物理治療物理治療
保安康保安康

◆ 陳震賢


