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乳癌，是香港女性疾病當中的頭號癌
症，根據香港乳癌資料庫數據，香

港每年大約4000宗乳癌新症，即每日約有10名
女性確診患上乳癌，情況令人關注。但對不少
女性來說，乳房這個較敏感部位，即使發現有
異樣或硬塊亦會選擇避而不談，這樣往往會延
誤治療時間。

養 和 醫 院 乳 房 外 科 名 譽 顧 問 張 淑 儀 醫
生，約有三成的患者，在發現乳房有硬塊后的
3個月，甚至半年才去求診，這樣只會助長乳
癌生長。所以大多患者確診時已是第二期的乳
癌，癌腫瘤較大，亦可能已影響至淋巴。

如果癌細胞已轉移至身體內其他器官或
內臟，這已是第四期乳癌。在病症上，有九成
患者是先發現乳房有不明硬塊。如果患者遲遲
仍未求診，乳癌會侵蝕至皮膚，或會出現損

傷、下陷、紅腫等病症，甚至出現乳房不對
稱、變形、或乳頭流血、凹陷等現象。

她表示，其實全球女性患乳癌人數亦有
上升的趨勢，除了少數有乳癌家族病歷，大多
數乳癌患者主要與后天因素有關，當中包括飲
食、生活習慣及環境的改變。例如都市人由于
工作關係缺乏運動、飲食上又多肉少菜，加上
多食高脂肪食物以及城市空氣污染等。

多做自我乳房檢查
另外，都市女性會較遲結婚，令生育及

餵哺母乳的年齡亦推遲。原來這與患乳癌亦有
關係，女士因乳房組織沒有經過懷孕期或哺乳
期的變化，細胞相對不太穩定，會較容易變
異，所以這亦是患乳癌的高危因素。

她強調，女性要愛惜自己，多關心乳房

健康，要提高警覺性預
防乳癌。而首要條件是

要定期及多做自我乳房檢
查，方法包括觀察、觸摸及

找尋乳房變化。每月必須要做一次，可在來
經后的日子做檢查，因為這段時間乳房較為
鬆軟，自我檢查亦會較容易。而當然發現任
何變化后，必須盡快尋求醫生的專業意見。

另外，除了自我檢查，定期到醫院做乳
房檢查亦不可缺少，因為醫生除了臨床檢查
並給予專業意見外，亦可進行乳房X光造影檢
查及超聲波檢查，將一些較難察覺，包括深
層或細小的腫瘤，及早發現出來，所以她鼓
勵40歲或以上的女士，應該每兩年做一次乳
房X光攝影檢查，以確保乳房健康。

（資料來源：明報）

年輕人亦會患上認知障礙症
出門忘記帶鎖匙？烹飪時忘記下調味

料？這些健忘的行為，是否患上認知
障礙症呢？認知障礙症以往稱之為“老人癡呆
症”，這病症又是否只發生在老人身上？其實
不少人對認知障礙症認識只是一知半解，
更不曉得年輕人也有機會患上認知障礙
症。

養和醫院腦神經專科顧問吳炳榮
醫生指出，認知障礙症主要是大腦出
現病變，使腦細胞受損，導致腦功
能衰退，這並非老年人記憶衰
退的正常現象。因此這病症不

單發生在長者身上，年輕人亦有機會患上認知障
礙症，例如一些腦炎或自體免疫系統出現問題的
年輕患者，由于腦部受到破壞，促使他們的記憶

力及認知能力減退。
從記憶力的病症分析，患者的記憶力

會突然變差，包括忘記日常工作的程序
或生活的細節等。較典型的病症是患
者的記憶只停留在過往的事情，相反

新近或短期（如近一至兩天）發生
的事情可以完全忘記。

吳炳榮醫生解釋，人類
的記憶是依靠腦內的細胞

連系，形成一個鞏固的網絡，所以長久記憶的網
絡已牢固地存在腦內，但患認知障礙症后腦細胞
受損，細胞無法為短期的記憶製造新的網絡，所
以他們未能儲存短期記憶。

阿茲海默症最常見
在多種類型的認知障礙症中，最常見為“阿

茲海默症”，這是由于腦細胞退化或出現病變，
令過多的澱粉樣蛋白在腦部沉澱積聚形成斑塊。
其次是“血管性認知障礙症”，即患者重復出現
缺血性中風后，導致腦細胞死亡。

吳炳榮醫生稱，現時在治療上，主要以藥
物控制及紓緩病情，但並不能完全根治。除了

藥物，患者亦需要做非藥物治
療，包括進行認知障礙訓練、
行為及空間感訓練等，這些可
以幫助患者延緩及改善病情。

認知障礙症的變化分為早、中及晚期，初
期的認知缺損只是記憶力較差，患者失去工作能
力，但仍然有自理能力。中期患者記憶力漸轉
差，需要家人不時提醒，認知能力開始減退，而
情緒問題（如暴躁、抑鬱）亦隨之出現。到晚期
時，患者可能完全忘記身邊人及事物。此外，言
語表達、進食及自理能力亦會完全失去，只能依
靠家人的照顧。（資料來源：明報）

3月

“全民健康”醫學講堂，引領全民健康生活。

醫識力

1. 臨床腫瘤內科顧問柯文鳳醫生主講─面對乳癌、子宮頸癌兩大女性殺手，防身有方！（3月4日）

2. 馬大醫藥中心腎臟科主任林仕軍副教授主講─慢性腎臟病的病人能避免洗腎嗎？（3月11日）

3. 婦產兼助孕專科顧問林韻璇醫生主講─女人，為何病痛和你痴癡纏？（3月11日）

4. 婦產專科顧問葉梅娟醫生主講─子宮肌瘤──開刀？不開刀？（3月24日）

5. 血管外科及血管內腔外科顧問陳佳聯醫生主講─談糖尿病足與靜脈曲張，下肢潰瘍與治療。（3月25日）

詳情可瀏覽《醫識力》臉書 https://www.facebook.com/easily.sinchew/
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  實踐健康飲食 

 保健優概念

抗肥胖最關鍵

75% 國人死於非傳染性疾病

非 傳 染 性 疾 病 （ n o n -
communicable disease，NCD）

目前約佔馬來西亞總死亡病例的四分
之三，其中又以心血管疾病為主，包括心

臟病和中風。其他主要的非傳染性疾病還
有癌症和糖尿病。近20年來，非傳染性疾病
的主要風險因素有增無減，尤其是超重或肥
胖、高血壓、高血糖和高膽固醇的人群更是
達到驚人的水平。2015年國家健康和病發
率調查（NHMS）發現，有將近50%的馬

來西亞成年人屬于超重或肥胖。對國
內中、小學生進行的大規模研究報

告亦顯示，約30%的學齡兒童
有超重或肥胖問題。 

飲食概念：均衡 適量 多樣化
馬來西亞國民的不良飲食習慣是導致非傳染性疾病危機的主要風險

之一，這與國內各種美味但不太健康的食物脫離不了關系。因此，我國
人民必須有所警覺，並開始健康的飲食。採取健康的飲食習慣是預防非
傳染性疾病的唯一方法。防患未然應從孩子年幼時就開始，父母應教導
所有家庭成員培養健康飲食習慣。改變飲食習慣必須由本身做起。

那麼，該如何開始健康飲食呢？首先，我們必須掌握健康飲食的基
本概念：均衡、適量和多樣化。通過參考食物金字塔，均衡、適量和多
樣化的飲食概念可作為我們選擇食物和飲食方式的指南。

1）均衡：通過攝取食物金字塔中所有組別的食物來實現均衡飲食
以獲得正確的營養平衡。多攝取食物金字塔底層的食物，以及少吃頂層
的食物。例如，我們應多吃蔬菜和水果，少吃脂肪和糖。與此同時，我
們也應平衡卡路里的攝取量和消耗量。均衡的飲食，加上每天保持活躍
和運動，有助維持健康的體重。然而，必須緊記的是，在運動的同時卻

又放縱對不健康食物的口腹之欲並非平衡之舉。
2）適量：飲食宜適度和有所節制，特別是那些糖、鹽和脂肪含

量高的食物。多吃谷物和谷類產品，如糙米或全麥面包，它們是食
物金字塔底層中最廣泛的食物。但是，為了避免過量攝取而超出身
體的需要，我們應遵循食物金字塔所建議的進食份量。如何在面
對各種美食誘惑而不放縱口腹之欲可說是知易行難。因此，
我們必須自律。記住，暴飲暴食會造成超重、肥胖、高血
壓和高血糖，它們是導致非傳染性疾病的主要風險因素。 

3）多樣化：不同的食物提供不同的營養，因此攝取食
物金字塔中各種不同組別的食物很重要。我們可以從谷物中

獲得碳水化合物，從肉類和乳製品中獲得蛋白質，從油中獲
得脂肪，這些都是人體必需的營養素。當然也別忘了蔬菜和水

果，同時也要確保攝取適量的蛋白質。然而，多樣化也可能導致
暴飲暴食，就如我們在任何自助餐會上所看到的一樣。因此，有節
制地選擇適合自己的健康食物是明智的做法。

我的健康餐盤
除了使用食物金字塔作為達到均衡、適量和

多樣化飲食的指南，我們日常用餐時也可以“我
的健康餐盤”作為參考，善用“我的健康餐盤”
的半盤四分一和四分一比例的概念。舉個例子，
使用餐盤盛米飯和其他食物作為午餐時，可以借
助“我的健康餐盤”概念，將餐盤分為三個部
分，半盤是蔬菜水果，四分之一為米飯，四分
之一為魚或肉類。“我的健康餐盤”可幫助你
在每餐中攝取適量的主要食物。

文：鄭怡祥博士（Tee E Siong）
●馬來西亞營養月指導委員會主席
●馬來西亞營養學會主席

健康要3少 用餐7分飽
均衡、適量和多樣化飲食的原則可以引導讓我們吃得更健康。

另外，這里有5個規則可以幫助我們正確地培養健康的飲食習慣。  
1）全谷物：碳水化合物可分為多種，如單一碳水化合物的糖和

複合碳水化合物的米飯。全谷物食物是最佳的碳水化合物來源，含
有豐富的膳食纖維、維生素、礦物質和多種植物營養素。全谷物被
消化的速度慢，可使血糖和膽固醇保持在低水平，從而降低非傳染
性疾病的風險。全谷物有燕麥、糙米和大麥等。全谷物製成的產品
包括全麥面包、全麥谷糧和餅干。  

2）一天吃5份水果和蔬菜：每天吃兩份水果和3份蔬菜。水果和
蔬菜提供各種必需營養素，如膳食纖維、維生素、礦物質和植物營
養素等，我們可能無法從其他食物中獲得這些營養素。

3）植物蛋白質：多攝取植物蛋白質而不是動物蛋白質。研究顯
示，過量攝入加工肉製品與心血管疾病的風險有關。高植物蛋白質
飲食也被發現可降低心血管疾病風險。我們可以從堅果、豆類和豆
科植物獲得植物蛋白質。混合這些植物蛋白質將確保身體獲得所需
的高品質氨基酸（蛋白質的組合成分）。 

4）一天兩份牛奶和乳製品：每天補充兩份牛奶和乳製品。乳製
品為我們的骨骼和肌肉提供極為重要的蛋白質和鈣。

5）健康要3少：少吃糖、油和鹽。過量攝入這3種成分會提高血
糖、膽固醇和血壓水平，它們是非傳染性疾病的主要風險因素。

除了以上所述的健康飲食法，還有多種方法可以確保家庭健康
飲食。例如使用較小的盤子供應食物，選擇新鮮健康的食材烹制食
物，用餐7分飽就好，以草藥和香料代替鹽，以及其他許多你可以和
家人嘗試並討論的方法。 

選擇就在你手中
有關不健康的飲食習慣，已經確認是導致心臟病、癌症和糖

尿病等非傳染性疾病的主要原因。這些疾病需要長期治療，且費用
高昂，致使患者早逝，帶給人類巨大的痛苦，並導致家庭收入的損
失。然而，不幸中的大幸是，我們可以預防非傳染性疾病。

採取健康的生活方式，包括健康的飲食和活躍的生活，可以預防
非傳染性疾病。這個信息非常清楚：實踐健康的飲食習慣，

可以預防心臟病、癌症和糖尿病。這是你和家人防止非
傳染性疾病的唯一方法，而選擇就在你的手中。

＊本文由2018年馬來西亞營養月（NMM）提供。

＊馬來西亞營養學會（NSM）、馬來西亞飲食治療師
協會（MDA）和馬來西亞肥胖研究協會（MASO）聯

辦的“Food-Fit-Fun營養月”博覽會活動將于3月21
日至25日在吉隆坡Sunway Velocity Mall底層大廳舉行。

《星洲日報》是中文媒體伙伴。

＊現場提供免費營養檢查和諮詢服務。詳情可瀏覽 
www.nutritionmonthmalaysia.org.my或馬來

西亞營養月臉書。

>40歲女性 每兩年做1次乳房X光攝影
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