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心血管疾病并非年长者专
属，风险可在无症状下

累积多年。即使年轻，体重正
常，看似健康，也不能掉以轻
心。9月29日世界心脏日将至，
公众可借此关注心血管健康，
及早预防。

早期斑块可能无症状
Beyond Medical Group旗下

Capital Heart Centre介入心脏病
学高级顾问医生
兼医疗总监罗平匀
指出，根据新加坡
保健卫生部2024
年死亡数据，缺血
性心脏病是本地
第三大死因。2024
年全国人口健康调
查也显示，约每三
名新加坡居民中，
就有一人患有高胆
固醇或高血压，或
两者兼有，而这些
情况往往没有明显
症状。

罗平匀医生
说：“临床上，

可以见到30多岁、40多岁的成
年人出现明显冠状动脉疾病，
即使平时有运动，体重正常，也
可能因代谢问题、吸烟、腹部肥
胖、睡眠不足、久坐或家族史而
增加风险。这提醒较年轻的国人
即使感觉健康良好，也要重视预
防心血管疾病与定期检查。”

动 脉 粥 样 硬 化
（atherosclerosis）可在儿童或
青少年时期开始。罗医生解释，
低密度脂蛋白（LDL）胆固醇进
入并滞留在血管壁后，会引发炎

症并形成斑块，过程可能无声无
息持续数十年。早期斑块未必影
响血流，因此即使已有血管狭窄，
人在休息时也可能没有感觉。

然而，斑块破裂可能形成血
栓，引发心肌梗死。罗医生指出：
“冠状动脉疾病的第一个表现，
有时可能就是一次严重的心脏
事件。”预防与风险评估不应等
到胸痛后才开始。

胆固醇与炎症相关
动脉粥样硬化是慢性炎症过

程，涉及胆固醇、免疫细胞及血
管壁。高LDL、血糖偏高、腹部
内脏脂肪和吸烟，都可能造成血
管损伤，促进炎症。

罗医生强调，胆固醇与炎症
是同一疾病过程中的相关部分。控
制LDL胆固醇仍是基础，同时也应
减少吸烟，控制肥胖、糖尿病和高

血压。炎症血液指标则须结合整
体心血管风险和临床情况判断。

生活习惯中的隐性风险
多项研究发现，超加工食品

摄取较多，与心血管疾病、肥
胖、二型糖尿病、高血压及血脂
异常有关，但这不代表每一种都
会直接导致心脏病。罗医生说，
高盐、添加糖、精制碳水化合物
与饱和脂肪值得注意，但整体饮
食模式更重要。

年轻人即使有运动习惯，若
每天长时间久坐，并不能完全抵
消相关影响。睡眠不足、作息不
规律、长期压力和未经治疗的睡
眠呼吸暂停，都可能影响血压、
体重和血糖。吸烟与电子烟也是
重要的可改变风险因素。

正常体重并不代表没有代谢
风险。腹部脂肪、高胆固醇、高

血压、糖尿病及早发性冠心病家
族史，都应纳入评估。

罗医生说，评估心脏健康除
了胆固醇，也应关注血压、血
糖或糖化血红蛋白（HbA1c）、
腰围、肾功能、吸烟、运动量
及家族史。脂质检查还包括甘
油三酯（triglycerides）、非高
密度脂蛋白（non-HDL）胆固
醇，以及较少被检查的脂蛋白(a)
（lipoprotein(a)，简称Lp(a)）。
Lp(a)主要由遗传决定，成年人
一生中至少测量一次，有助发现
较高的终身心血管风险。

根 据 “ 健 康 S G ”
（Healthier SG）计划，40岁以
上，没有高血压、糖尿病或高胆
固醇病史的成年人，一般可接受
心血管风险筛查；有家族史、吸
烟或电子烟、肥胖、高血压、糖
尿病、肾病等风险者，可能需要
更早评估。

罗医生指出，提早筛查不等
于所有健康年轻人都要接受先进
影像检查，仍应根据症状、风险
程度、检查结果及病史做选择。
他说：“筛查的目的不是盲目寻
找疾病，而是及早发现可改变的
风险因素，进行适当治疗，预防
心脏病发作或中风。”

预防心脏疾病不必从剧烈改
变开始。罗医生说，戒烟，少盐
少糖，多选择少加工食物，增加
走动和力量训练，减少久坐，都
是可持续落实的做法。血压、
LDL或糖尿病明显偏高者，则应
配合药物治疗与生活方式调整。
关键在于持续。

这些年来，许多患者因为
“三高”（指高血压、高胆固醇
和高血糖），以及迟迟无法痊愈
的运动损伤而走进中医诊所。对
于这类常见问题，中医调养可透
过合格专业人员指导，配合西医
健康管理，辅助日常健康维护。

李先生（62岁）是一名退
休机械工程师。由于几十年来久
坐、熬夜，加上饮食油腻、高
盐，他在59岁时被诊断出患有
“三高”。大约在同一时期，他
也出现头晕、心悸、胸闷、手脚
麻木和精力下降等症状。

经由侄女推荐，他开始尝试
中医治疗，希望作为原有西医治疗
的辅助。经过咨询，医师从中医辨

证角度认为其体质表现属于“痰
湿瘀滞、气血不畅”，建议以草药
浴等外治方式作为辅助调理。

接下来的两个月，他在继续
服用处方药、定期复查并遵循医
生建议的同时，也接受草药浴作
为辅助调理。他认为，泡浴过程
有助放松，部分不适在这段期间
有所缓解。

草药浴的外治作用
“三高”在新加坡十分常

见，也是主要的公共卫生问题之
一。高血压、高胆固醇和高血糖
同时出现时，通常还伴有腹部脂
肪堆积，共同构成代谢综合征。

从中医角度看，草药浴可作
为辅助调理，纳入较全面的养生

保健计划。草药浴通过温热肌
肤，打开毛孔，使丹参、川芎等
草药的药用成分更好地被人体吸
收。根据药食同源、内服外治及
皮肤给药的中医理论，这些草药
可通过外治方式发挥作用，有助
于血液循环、祛痰除湿，并帮助
维持身体舒适状态，减少头晕等
不适。

“三高”若没有得到及时治
疗，会有运动损伤的风险。高血
压和高脂血症若长期没有得到控
制，或许导致肌肉骨骼方面的并
发症，一些心血管和代谢疾病也
可能影响组织健康，降低运动耐
力。

此外，长期血糖过高可能损
伤足部和腿部神经，使触觉和平

衡感下降。当触觉和平衡感减
弱，身体协调性也会受影响，从
而增加运动时受伤的风险。

艾灸辅助疼痛管理
另一名患者张先生（53岁）

是一名企业经理，也是网球爱好
者。多年打网球后，他开始出现
肘部外侧和手腕持续疼痛，这些
症状通常与“网球肘”有关。

虽然按摩和药贴可以帮助张
先生暂时缓解疼痛，但不适仍持
续。咨询中医时，医师从经络和
气血运行角度评估，认为可能与
局部劳损、气血瘀滞等有关，建
议他配合经络按摩、艾灸等方
式，辅助疼痛管理。

经过约四个月的中医治疗，

张先生感觉不适感逐渐减轻，
并在控制运动强度与配合适当
休息的情况下，逐步恢复部分
网球活动。

“网球肘”是由重复性劳损
和肌腱微小损伤引起的肘部外侧
疼痛和压痛。手腕和手臂反复或
用力使用，都可能引起相关症
状。患者在抓握物体、扭转前臂
或伸展手腕时，疼痛可能加剧，
甚至影响到前臂和手背。

艾灸是传统中医热疗方法

◎健康日志
杨容医师
Joyre集团创始人

中医外治法结合西医管理 助“三高”调控与运动损伤康复
从中医角度看，草药浴可作为“三高”辅助调理，纳入较全面的养生保健计划。艾灸

则是传统中医热疗方法之一，能刺激气血运行，也可与物理疗法、运动疗法和疼痛管

理等常规治疗结合使用。

艾灸是传统中医温热养生法之
一，通过艾草燃烧温热穴位周
围。（作者提供）

单侧（偶见双侧）耳鼻堵塞、
听力下降、耳鸣、鼻出血及颈部
无痛性肿块或肿胀——这些情
况都是鼻咽癌的常见症状，不过
通常在癌症晚期才会出现。

新加坡国立大学癌症中心
肿瘤血液科顾问医生张菀芩医
生说，鼻咽癌隐匿于鼻腔深
处，早期阶段往往缺乏可检测

的症状。待患者
出现明显症状并
确诊时，多数已
发展至晚期，治
疗效果较差——
早期鼻咽癌治愈
率高达9 0%，
局部晚期病变的
治愈率则不足
60%。

根据2026
年1月发布的《新
加坡癌症登记
处2023年度报
告》，鼻咽癌是
新加坡30至39

岁男性的第四大常见癌症，在40
至49岁男性中名列第三。鼻咽
癌俗称广东癌，张医生说这是
因为中国南部地区（如广东省和
香港）发病率偏高，导因是多重
风险因素共同作用，包括遗传易
感性、EB病毒感染，以及常食用
腌制肉类／蔬菜的饮食习惯。不
过，鼻咽癌同样会影响非粤裔华
人、马来族和印度族。

她说，遗传风险因素无法
改变，但少吃腌制食品，避免
吸入甲醛，戒烟，以及避免吸
入二手烟，都有助于降低患癌
风险。

质子治疗副作用较少
早期鼻咽癌仅需放射治疗

即可治愈，局部晚期鼻咽癌则
需化疗与放疗。值得注意的
是，其中一种放疗：质子治疗
（Particle therapy）已在我国
投入应用。

张菀芩医生解释，相较
于常规强度调制放射治疗
（IMRT），质子疗法的优势是
能更精准锁定病灶，减少对邻

近健康组织造成不必要的辐射
损伤，因此短期和长期副作用
相对较少，有助于提升患者生
活质量。

此外，近期研究表明，在标
准化疗基础上联合抗PD-1疗法
（免疫疗法），可显著提升转移
性鼻咽癌（即癌细胞已扩散至
身体其他部位）的治疗响应率
及生存率。抗PD-1疗法已获新
加坡卫生科学局批准，可联同
化疗用于治疗转移性鼻咽癌，
以及不适合做手术，或无法进
行放疗的复发性鼻咽癌。这项
疗法从2025年底开始被纳入癌
症药物清单，意味着免疫治疗
的一部分费用可用终身健保双
全（Medishield Life）索赔和保
健储蓄（MediSave）扣除。

张医生提醒患者，化疗放
疗期间应保持良好口腔卫生，
摄取足够营养，充分补水，并
即时向医疗团队坦诚反馈任何
副作用。治疗结束后，须按
时复诊，并及时报告任何新症
状。“最重要的是不要放弃希
望。随着医学进步，质子治疗

和免疫治疗等最新疗法已显著
提升生存率，并减轻治疗的长
期副作用。”

*新加坡国立大学医院正在
西部医疗群（武吉巴督、武吉班
让、蔡厝港、金文泰、裕廊、先
驱及女皇镇）的七家综合诊疗
所开展鼻咽癌社区筛查研究，
计划为2万名35至60岁人士免费
筛查。有意参与者可填写线上
意愿表（for.sg/npcscreen）。
研究流程包括：抽血进行血清
学检测，唾液自采及简短问卷；
被评估为高风险的参与者，会转
介至国立大学医院耳鼻喉科专
家做进一步评估。

张菀芩医生
说，少吃腌
制品、远离
甲 醛 和 烟
草，可减低
患鼻咽癌风
险。（国大
癌症中心提
供）

鼻咽癌早期症状难察觉 主动筛查是救命关键

经常运动体重正常
30多岁也可能患冠心病

即使外表健康，经常运动，30多岁或40多岁的成年人也可能出现冠状动脉疾病。低密

度脂蛋白胆固醇、吸烟、腹部肥胖、睡眠不足、压力、久坐及家族史等因素，可能让

动脉斑块无声累积多年。医生提醒，应及早评估与预防心血管风险，不要等到胸痛或

心肌梗死才行动。

报道｜孙慧纹
sweehw@sph.com.sg

罗平匀医生
指出，冠状
动脉疾病的
第 一 个 表
现，有时可
能就是一次
严重的心脏
事件。（受
访者提供）

动脉粥样硬化可能始于儿童或青少年时期，并无声发展数十年。
（iStock图片）

◎乐思乐语 小感染

尿道感染是女性最常见
的细菌感染之一，约每两名
女性就有一人一生中曾患病。
我的一名朋友就曾因尿道感
染恶化，险些命丧他乡。

她与丈夫在欧洲偏远地
区自助旅游时发病，因医疗
资源有限，未能及时就医。
病情迅速恶化，高烧、寒战
不断，感染更向上蔓延，引
发上尿道感染及腰背痛。好
不容易撑到小镇一家简陋医院，她竟在门口晕倒。医生说，若
再迟一步，后果可能不堪设想。病情稍稳后，她立即飞回本地
住院治疗。劫后余生，她常提醒身边女性：别轻视尿道感染。

不久前访问国立大学综合诊疗所家庭顾问医生许苇奇，向
他了解，到海外偏远地方旅游前，能否请医生开尿道感染备用
药物抗生素，以防万一。许医生不建议，因为导致感染的细菌
可能因国家而异，抗微生物药物耐药模式也不相同。他建议咨
询当地医生，由其开具最适合该地区的治疗方案。许医生认为
携带备用抗生素可能让你产生虚假的安全感，在需要时反而不
去寻求适当医疗帮助，可能使情况恶化。尽管如此，对于免疫
力较弱的患者，或近期接受过手术或其他医疗治疗的人，可能
会有例外，最好与医生逐案讨论。

在偏远地区发生尿道感染，未能获得治疗之前，该如何自
救？许医生认为，免疫系统健康的女性，尿道感染往往可以自
行缓解。患者应继续保持良好卫生习惯，大便之后从前向后擦
拭，性行为后排尿，避免使用刺激物如强效肥皂，穿棉质内
裤，保持充足饮水，以及不要长时间憋尿。不过，如果出现任
何这些症状：高烧、严重背痛或腰侧痛、恶心、呕吐、尿中带
血或意识混乱，可能提示更严重的感染，须尽快就医。

预防胜于治疗，姐妹们要谨记医生以上的建议，旅途才能
玩得放心与开心。

海外偏远地区，医疗设备未必完
善。预防尿道感染，要保持良好
的卫生习惯。（李亦筠摄）

◎保健讲座
乳癌治疗期间能否服用中药？

乳癌治疗能否同时“中西药并施”？在接受化疗或放疗期
间，能否同时吃中药？开始吃中药补给品之前，最好咨询医生。

曾接受中医培训的兀兰医院药剂部主任范玮珊说，中医药
疗法如针灸，确实可在乳癌治疗中扮演辅助角色，但具体情况
因人而异，而且“天然”不能和“安全”画上等号：药材虽然
取自大自然，但未必可以安全服用。能吃什么中药，怎么吃，
患者须和医生、中医师和药剂师详细讨论。

想进一步了解乳癌患者能够如何使用中医药，可报名参加
国立健保集团（NHG Health）的乳癌意识公共论坛。这项免费
活动由兀兰医院主办。

除了上述英语讲座，现场也有适合一家大小的活动如排
舞、充气城堡、儿童绘画比赛（上午9时20分至10时30分，限4
至12岁儿童参加）及保健展等。活动名额有限，先到先得。成
功报名者可获礼包，当天也提供轻食。
▲国立健保集团乳癌意识月活动
10月4日（星期日）上午9时至下午1时
地点：兀兰民众俱乐部（Woodlands Community Club），
1 Woodlands Street 81 S738526
报名：bit.ly/4xTsa3v

如何助亲人维持正常体重
营养师线上分享策略

随着年龄渐长，体重毫无缘由或非自愿性地下降，健康可
能因此扣分。

黄廷方综合医院高级营养师张嘉俊提醒：照护者应留意亲
人的体重：如果在几个月内失去5%的体重，其实会对肌力和康
复产生负面影响。

如何帮助亲人维持正常体重？他的建议包括：
·少量多餐。别让亲人等到肚子饿才进食。如果亲人食欲

不振，建议每两三个小时就为他准备小吃或分量较小的餐食。
·提高餐食营养价值。每一餐都要加入热量密度高且富含

蛋白质的饮食如豆腐、鸡蛋、花生酱和牛奶。
·摄取足够水分。身体缺水，食欲和活动力都受影响，所

以从早到晚都要定时喝水。
想获取更多相关知识，可报名参加黄廷方综合医院的免费月

度照护者讲座。张嘉俊将在这场英语线上讲座分享实用知识。
▲实用居家营养策略：预防肌肉流失与体重下降
9月26日（星期六）上午11时至中午12时
线上报名：for.sg/caregiver

报道｜陈映蓁

鼻咽癌早期治愈率可达90%，
局部晚期病变的治愈率则不足
60%。（iStock图片）

文｜李亦筠

文｜陈映蓁（ ）

之一，通过将干燥艾草燃烧在
穴位上或附近，以刺激气血运
行。它也可与物理疗法、运动
疗法和疼痛管理等常规治疗结
合使用。

一些研究员认为，热疗可能
通过多种生理机制减轻疼痛。艾
灸的温热作用旨在减轻伸肌腱的
炎症，同时改善血液循环，将含
氧血液输送到受损部位。

按个人情况选择调理方式
近年来，中医治疗在新加坡

越来越受到关注，不少患者也将
中医作为西医治疗的补充，以应
对常见疾病。

无论是“三高”的健康管理，
还是运动损伤后的康复，都应根
据个人情况选择合适的方式。对
于考虑接受中医治疗的患者，咨
询注册中医师，有助于根据自身
情况制定合适的治疗方案。

也可能让你命丧他乡

（文｜陈映蓁）


