
▲胃酸倒流是因為食道括約肌鬆弛，
胃酸湧出食道引致火燒心感覺。

金
鐘
上
班
的
何
先
生
，

經
常
到
位
於
太
古
廣
場

的
養
和
醫
健
內
科
消
化
系
統
中
心

找
徐
醫
生
求
救
。

「
徐
醫
生
，
這
陣
子
晚
上
一
躺

上
牀
不
久
，
便
感
覺
胃
酸
湧
上
來
，

非
常
不
舒
服
。
我
已
經
聽
你
建
議
盡

量
不
要
太
晚
進
食
，
所
有
飯
局
都
在

十
時
前
結
束
，
回
家
後
最
少
休
息
兩

小
時
才
上
牀
，
但
依
舊
有
胃
酸
倒
流

情
況
，
我
又
不
想
太
依
賴
藥
物
，
現

在
沒
辦
法
了
，
你
還
是
處
方
定
一
個

月
的
藥
給
我
吧
…
…
」
何
先
生
說
。

何
先
生
是
一
名
典
型
都
市
人
，

有
吸
煙
習
慣
，
經
常
出
席
社
交
場
合

要
飲
酒
，
而
且
內
地
香
港
兩
邊
走
。

在
幾
乎
晚
晚
都
有
應
酬
飯
局
下
，

二
十
年
前
已
養
成
大
肚
腩
一
個
，
中

央
肥
胖
的
他
除
了
有
高
血
壓
、
膽
固

醇
超
標
外
，
亦
有
胃
下
垂
，
倚
賴
性

地
服
用
抗
胃
酸
藥
。

「
我
記
得
首
次
見
徐
醫
生
是
二

○

一
六
年
的
事
了
，
當
時
，
徐
醫
生

花
了
一
小
時
向
我
解
釋
胃
酸
倒
流
的

在

經常聽說有都市人受胃酸倒流困擾，晚上睡覺時胃酸湧出致有火
燒心感覺，無奈又痛苦。 

胃酸倒流固然痛苦又難受，患者須服藥控制。然而腸胃科醫生話
你知：當閣下願意改飲食習慣，有四分之一機會可以完全康復，毋須
服藥！真的可以嗎？何先生聽從醫生指示，經多年努力，最終胃酸倒
流不再煩擾他！ 撰文：陳旭英　設計：楊存孝

改善飲食　從善如流

▲香煙中的尼古丁會影響胃
黏膜，建議戒煙。

▲

徐成智醫生說，調查顯示每十人
便有二至三人有胃酸倒流徵狀。

胃
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去
箍
住
食
道

的
作
用
，
致
容
易
出
現
胃
酸

倒
流
。
所
以
肥
胖
人
士
有
較
大
機
會

有
胃
酸
倒
流
。
」
徐
醫
生
說
。

上
述
的
結
構
上
的
變
化
，
亦
即

是
一
般
人
所
說
的
「
胃
下
垂
」
，
即

裂
孔
疝
（hiatus hernia

）
。
身
材
較

矮
小
人
士
，
腰
椎
亦
較
短
，
較
容
易

有
上
述
結
構
問
題
。

這
些
問
題
出
現
後
，
胃
酸
倒
流

病
徵
會
較
明
顯
及
持
續
，
這
類
人
士

通
常
會
倚
賴
服
藥
控
制
徵
狀
。

多
種
藥
物
治
胃
酸
倒
流

胃
酸
倒
流
和
胃
下
垂
都
是
普
遍

問
題
，
患
者
尤
以
外
國
人
士
較
多
。

徐
成
智
醫
生
指
出
，
有
胃
下
垂
的

病
人
，
食
道
會
較
多
損
傷
，
因
為

失
去
正
常
括
約
肌
開
關
功
能
以
固

定
位
置
，
所
以
胃
部
會
被
扯
上
扯

落
，
長
遠
會
增
加
食
道
炎
及
與
胃

酸
倒
流
有
關
的
併
發
症
。

一
般
人
認
為
胃
酸
倒
流
與
不

良
飲
食
習
慣
有
關
，
例
如
太
夜
才

前
因
後
果
，
及
我
的
各
種

健
康
問
題
。
聽
完
後
，
我
明

白
要
改
善
飲
食
及
生
活
習

慣
，
但
你
我
都
明
白
，
香
港
人
工
作

忙
身
不
由
己
，
要
改
變
生
活
習
慣
真

的
不
容
易
…
…
」
何
先
生
向
記
者

說
。

像
何
先
生
這
類
進
食
不
定
時
，

很
夜
才
吃
晚
餐
，
送
進
口
中
的
都
是

高
脂
肪
食
物
，
持
續
十
多
二
十
年
身

體
一
定
出
現
大
大
小
小
的
問
題
。
徐

醫
生
首
先
幫
助
解
除
他
的
胃
酸
倒
流

困
擾
。

橫
膈
膜
被
扯
鬆

甚
麼
是
胃
酸
倒
流
？
養
和
醫
院

腸
胃
肝
臟
科
專
科
醫
生
徐
成
智
說
，

顧
名
思
義
，
胃
酸
倒
流
即
胃
酸
從
胃▲中央肥胖與胃酸倒流直接有關。

精明選擇食物種類亦有幫
助，徐成智醫生建議有胃酸倒流
病人，應減少進食以下食物：

1.濃咖啡或茶：�當中的奶是動物
脂肪，會刺激胃
酸分泌，亦會引
致食道括約肌短

暫鬆弛。

2.酒精：�令食道括約肌鬆弛及減
慢消化速度。

亦建議戒煙，因香煙中的尼
古丁會影響胃黏膜，容易有胃
炎；吸煙亦增加胃癌風險。而過
量酒精會增加食道癌風險。

（港式奶茶）

部
倒
流
湧
出
食
道
。

而
胃
酸
倒
流
在
香
港

是
一
個
非
常
普
遍
的
疾

病
。

「
數
年
前
有
團
體
以

電
話
問
卷
方
式
進
行
訪
問

調
查
，
發
現
平
均
每
十
位
受

訪
者
便
有
二
至
三
個
，
在
過
去
四
星

期
內
感
覺
出
現
病
徵
，
而
這
些
病
徵

符
合
胃
酸
倒
流
的
診
斷
。
」
徐
醫
生

說
。

隨
着
我
們
的
飲
食
習
慣
逐
漸
西

化
，
餐
餐
大
魚
大
肉
，
享
受
進
食
過

程
，
導
致
較
多
人
士
出
現
中
央
肥

胖
，
而
這
情
況
直
接
與
胃
酸
倒
流
有

關
係
。他

解
釋
胃
酸
倒
流
的
原
理
：

「
當
我
們
的
肚
腩
愈
來
愈
大
，
即
積

聚
愈
多
脂
肪
，
我
們
的
橫
膈
膜
便
愈

被
拉
扯
，
令
食
道
括
約
肌
鬆
弛
；
而

我
們
的
橫
膈
膜
不
但
在
呼
吸
時
會
上

下
移
動
，
同
時
會
向
兩
邊
拉
扯
，
正

常
情
況
下
橫
膈
膜
是
箍
住
食
道
，
但

當
人
愈
來
愈
肥
胖
時
，
橫
膈
膜
便
失 裂孔疝

解構圖

裂孔疝

正常
食道

下食道括約肌

下食道括約肌

幽門

胃

胃

幽門
十二指腸

食道

橫膈膜

橫膈膜

十二指腸
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▲

跟
進
過
程
中
可
能
需
要
腹

部
照
超
聲
波
，
以
排
除
其
他

疾
病
。

加
快
蠕
動
，
消
化
速
度
自
動
較

快
，
減
少
食
物
停
留
在
胃
部
的
時

間
，
可
以
輕
微
減
輕
胃
酸
倒
流
的

感
覺
及
病
徵
。

長
服
藥
物
有
副
作
用

但
這
兩
類
藥
物
都
有
副
作
用
，

例
如
長
期
服
用
長
效
質
子
泵
抑
制
劑

會
影
響
電
解
質
平
衡
，
例
如
鈣
質
，

因
此
會
影
響
骨
骼
健
康
。
如
患
者
是

女
士
，
有
機
會
出
現
骨
質
疏
鬆
。

至
於
長
期
服
用
多
潘
立
酮
，
則

有
機
會
影
響
女
性
荷
爾
蒙
分
泌
，
另

外
亦
會
引
致
手
震
。
上
述
兩
種
藥
物

必
需
由
醫
生
處
方
。

由
於
藥
物
只
能
治
標
，
長
期
服

用
亦
有
副
作
用
，
故
徐
成
智
醫
生
說

在
治
療
時
，
會
先
與
病
人
商
討
改
善

生
活
及
飲
食
習
慣
，
到
最
後
才
提
出

藥
物
選
擇
。
當
解
釋
清
楚
後
，
病
人

都
會
選
擇
先
從
生
活
飲
食
習
慣
着

手
。

如
果
病
人
因
胃
酸
倒
流
而
食
道

創
傷
或
有
病
變
，
則
要
服
藥
才
能
控

制
病
徵
。
醫
生
在
處
方
藥
物
前
，
會

向
病
人
強
調
長
期
（
一
年
以
上
）
服

用
藥
物
可
能
出
現
的
副
作
用
。

一
般
來
說
，
醫
生
處
方
質
子
泵

抑
制
劑
療
程
約
為
四
至
八
星
期
。
徐

醫
生
指
出
從
臨
牀
經
驗
所
得
，
如
果

進
食
，
進
食
量
過
多
，
進
食
過
多
油

膩
食
物
，
飲
酒
過
多
等
等
。
但
徐
醫

生
說
，
胃
酸
倒
流
的
確
與
飲
食
習
慣

有
關
，
但
有
上
述
不
良
飲
食
習
慣
的

人
，
不
等
於
會
有
胃
酸
倒
流
問
題
。

胃
酸
倒
流
主
要
與
中
央
肥
胖
有
關
。

治
療
胃
酸
倒
流
或
需
要
用
藥
，

但
徐
醫
生
指
出
很
多
時
憑
病
歷
、
病

人
飲
食
習
慣
的
改
變
，
病
人
有
沒
有

戒
口
等
，
都
有
助
判
斷
這
病
人
是
否

需
要
服
用
藥
物
。
「
如
果
病
人
能
夠

控
制
飲
食
，
有
一
部
分
可
以
毋
需
每

天
服
用
藥
物
就
能
改
善
病
情
。
」

有
數
種
藥
物
可
以
幫
助
改
善
胃

酸
倒
流
情
況
，
其
中
一
種
是
抑
壓
胃

酸
藥
，
最
常
用
的
是
質
子
泵
抑
制

劑
，
可
以
令
患
者
減
少
製
造
胃
酸
。

徐
醫
生
解
釋
：
「
減
少
胃
酸
可

以
減
少
胃
酸
倒
流
機
會
，
但
胃
酸
亦

有
助
保
護
胃
黏
膜
及
殺
菌
，

抑
壓
了
胃
酸
，
自
然
也
會
降

低
保
護
黏
膜
及
殺
菌
的
功

用
。
」另

有
一
些
藥
物
可
刺
激

胃
部
及
食
道
神
經
線
，
令
其

加
速
蠕
動
。
最
常
使
用
的
是

馬
丁
林
（m

otilium

）
，
成
分
是
多
潘

立
酮
（dom

peridone

）
，
令
腸
胃

▲酒精會令食道括約肌鬆弛。

長
期
胃
酸
倒
流
人
士
，
在

跟
進
過
程
中
或
需
要
接
受

胃
鏡
檢
查
。
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將
服
藥
療
程
增
加
至
八
星
期
的
話
，

有
更
高
比
率
的
病
人
治
癒
，
即
完
全

沒
有
胃
酸
倒
流
症
狀
；
或
紓
緩
百
分

之
五
十
以
上
的
臨
牀
病
症
，
例
如
原

本
一
星
期
三
次
胃
酸
倒
流
，
服
藥
後

只
有
一
至
兩
次
。

改
善
生
活
及
飲
食
習
慣

大
約
四
分
一
胃
酸
倒
流
患
者
，

在
改
善
飲
食
習
慣
後
可
以
完
全
解
決

胃
酸
倒
流
問
題
，
即
是
由
需
要
服

藥
，
改
善
至
毋
需
服
藥
；
一
半
患
者

有
需
要
時
才
服
用
藥
物
；
剩
下
的
四

分
一
患
者
需
要
長
期
倚
賴
藥
物
。

「
最
後
的
一
類
病
人
要
繼
續
覆

診
，
由
醫
生
持
續
跟
進
；
他
們
亦
有

需
要
接
受
胃
鏡
檢
查
，
以
了
解
食
道

及
胃
黏
膜
有
沒
有
出
現
變
化
。
」
徐

在
已
減
了
差
不
多
十
公
斤
，
體
重
身

高
指
標
（
B
M
I
）
由
二
十
七
下
降

至
二
十
五
。

何
先
生
的
成
功
在
於
肯
做
運

動
，
徐
醫
生
說
：
「
現
在
不
是
我
叫

他
做
運
動
，
而
是
在
他
的
腦
內
已
知

道
需
要
做
運
動
！
」

徐成智醫生說：「胃酸倒流與消化不良一樣
難斷尾，因此治療時我們會向病人強調日常生活
要改善的地方。」

1. 睡前兩小時不應進食。

2. 晚餐的份量不宜太多，不應將它視為全日
的主餐，並盡可能提早進食。

3. 養成運動習慣，每星期三次，每次最少半
小時。

4. 晚上睡覺時可以墊高枕頭，在近牀頭位置
的牀褥或枕頭下放置一條捲起的大浴巾，便可以
將上半身角度提升約十五度，胃酸便不會倒流。

5. 最有效改善胃酸倒流的方法，是減肥！徐
醫生說依照上述的改善生活習慣建議，切實執
行，病人已經能達到減肥效果。並建議大家提早
吃一個輕量的晚飯，休息一會便到公園跑步。

結直腸癌為本港最常見的癌症，其症
狀包括由腸道腫瘤導致的出血情況。透過
非入侵性的大便隱血測試作為篩查方法，
有助病人及早發現問題，盡快求醫作進一
步檢查，例如大腸鏡檢查，以確認其出血
源頭並作出適當的治療和跟進。

▲有多種藥
物可控制胃
酸倒流。

進行運動是最有效的
改善胃酸倒流方法。

成
智
醫
生
說
。

如
果
病
人
同
時
有
胃
下

垂
、
中
央
肥
胖
、
糖
尿
病
，
收

窄
食
道
括
約
肌
手
術
是
最
有
效

的
。

被
胃
酸
倒
流
困
擾
多
年
的

何
先
生
，
在
服
藥
控
制
及
聽
從

徐
醫
生
建
議
改
善
飲
食
及
生
活

習
慣
後
，
情
況
逐
漸
好
轉
。
在

覆
診
跟
進
期
間
發
現
有
脂
肪
肝
，
之

後
又
發
現
高
血
壓
及
高
血
糖
，
加
上

踏
入
五
十
歲
，
屬
冠
心
病
高
危
一

族
，
何
先
生
必
須
嚴
控
三
高
及
減

重
。

經
治
療
後
，
他
的
血
糖
受
控
，

血
壓
亦
回
復
正
常
，
胃
酸
倒
流
在
服

用
藥
物
後
亦
能
控
制
。
原
本
重

八
十
二
公
斤
的
他
開
始
做
運
動
，
現

▲

只要攝高牀頭約十五度，可以避免晚上
睡覺時胃酸倒流。
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