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為什麼會有耳水不平衡 ?
耳水不平衡其實是一個統稱，任何可以影響耳內平衡器，導
致腦部受到誤導而製造混亂的平衡訊息，產生天旋地轉式的
暈眩及嘔吐等不適。最常見成因是過濾性病毒感染入侵耳朵
，其次是「美尼爾氏症」（Ménière's Disease）以及耳石
症。另外，負責平衡的小腦若出現問題， 如供血不足，或小
腦中風，也可引致耳水不平衡。

很多人以為耳朵只負責聽覺，但其實這器官也是身體平衡系
統的一部分。位於內耳的前庭系統包括三個半規管（外半規
管、上半規管、後半規管）及兩個耳石器官（橢圓囊、球狀
囊），當中半規管是感覺器官，用於感知旋轉動作；耳石器
官則透過耳石移動刺激毛細胞去產生感覺訊號，從而令身體
作出反應並控制肌肉運動。因此，若耳朵的平衡功能受到病
變影響，便會產生暈眩。

研究顯示，大約每一千人之中，便有一至兩人有耳水不平衡
，患者多在二、三十歲時開始發病，而發作時出現的暈眩、
嘔吐、耳脹及耳鳴等症狀可令患者十分困擾，可以影響工作
和日常生活。

如何別辨暈眩是患耳水不平衡還是其他疾病?
事實上，耳水不平衡的成因有很多，除了美尼爾氏症及耳石
症外，前庭神經炎及聽力神經線生腫瘤等等，都可引起天旋
地轉的暈眩，故此治療前要分辨引起暈眩的成因。

假如平時沒問題，只是當躺下、起床或搖頭時突然感到短暫
性的天旋地轉，同時沒有耳鳴、耳塞等感覺，較大可能是耳
石症。若平常坐著工作或休息時，突然有天族地轉的感覺，
並伴隨耳鳴、耳塞長達數小時，症狀消失後相隔一段時間又
再復發，則較大可能是美尼爾氏症。

至於前庭神經綫發炎較多為一次性，多由感冒菌入耳引致，
故病人在感冒康復後仍持續數星期有頭暈的情況。迷路炎(即
內耳炎)則是細菌入侵耳蝸，病徵跟前庭神經炎相似，但可令
聽覺減弱，若神經受創更可導致永久性失聰。

耳水不平衡服藥只能舒緩症狀 ?
耳水不平衡能否根治要視乎病因而定。由過濾性病毒引起的
暈眩，通常在身體擊退感染後便會逐漸消失。而耳石症則可
由醫生以進行耳石復位運動，藉輕輕搖晃患者的頭部，將耳
石推回原來位置，毋須藥物便可解決暈眩問題。

至於美尼爾氏症則仍未有根治的方法，故患者有可能需要長
期服用止暈藥甚至利尿藥，以控制耳水流量，如想減少復發
，在藥物治療以外，亦需要改變生活習慣配合，包括減少攝
取鹽份、少喝咖啡和濃茶，加上適當的運動，都有助減少病
患發生。

一說起耳水不平衡，很多人立即想起如玩氹氹轉般的頭暈狀況。經常暈陀陀可以令人十分困擾，甚至可
能是腦部有病變所致，因此患者應及早求醫，以找出病源，令症狀得以舒緩，病患得到適當治療。

耳水不平衡令人天旋地轉

焦點專題 丁顯顒醫生
香港港安醫院－荃灣

耳鼻喉科顧問醫生
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內耳平衡系統失調
內耳平衡系統失調是耳水不平衡中常見的症狀，當中患者會出現頭暈，眩暈 (天旋地轉)，重影，耳鳴，聽覺喪失，
腳步輕浮，平衡失調等症狀。而這些症狀跟人體前庭系統有密切的關係。前庭系統在身體中扮演重要的角色，例如
感知頭部的上下運動或左右旋轉，保持穩定的視線 (注視穩定性)，保持站立時身體的穩定性 (姿勢穩定性)，以及
感知空間環境的平衡 (空間定向性)。

物理治療師可以透過一系列的臨床測試來判斷哪一側的前庭系統出現問題。同時，我們的物理治療師還可以進行一
系列的平衡測試，以檢查前庭系統的功能。例如：修正式平衡測試，動態視力清晰度等等。以了解前庭系統功能的
下降程度，並提供相應的治療運動給予病人。此外，除了平衡和眼部集中測試外，我們還可以幫助病人進行步態評
估，以檢查病人在行走時是否出現不穩定的情況。

前庭系統的物理治療運動可以幫助恢復平衡功能和減輕與前庭系統問題相關的症狀。
物理治療師會根據個人的情況和症狀制定適合的物理治療計劃。這些運動和訓練可以通過定期的物理治療會話
和指導來進行，以確保安全和有效性。

物理治療運動的例子
平衡訓練：這包括站立平衡練習、單腳站立、步行平衡練習等，旨在加強身體對身體位置和運動的感知能力。
頭部運動訓練：這些運動包括頭部轉動、上下運動、左右傾斜等，以幫助改善前庭系統對頭部運動的感知和調節能力。
眼球運動訓練：這些訓練包括眼球追蹤、固定點注視、水平和垂直眼球運動等，以提高視覺系統和前庭系統之間的協調性。

以下是一些前庭康復的訓練運動的例子，請留意以下運動只供參考用途。
如進行運動的時候感到不適或眩暈，患者應該暫時停止運動，並在徵狀減退後方繼續。

黎銘先生
二級物理治療師

香港港安醫院 - 荃灣

復康治療中心

眼球追蹤運動訓練  (三組8-10次)
1. 首先坐在椅子上，把一隻手伸直並伸出拇指
2. 把視線集中在拇指指尖
3. 將手緩慢地向左右移動，眼球緊隨指尖移動，頭保持不動
4. 可以因應情況增加手的移動速度

1.

頭部運動訓練  (三組8-10次)
1. 首先坐在椅子上，把一隻手伸直並伸出拇指
2. 把視線集中在拇指指尖
3 .將頭部緩慢地向左右轉動，移動時候視線保持在拇指上
4. 可以因應情況增加頭的轉動速度

2.

坐立訓練   (三組8-10次)
1. 首先坐在椅子上 
2. 雙腳位置大約肩膀闊度
3. 把身體向前傾，然後順勢站立
4. 慢慢從站立位置坐下

3.

坐姿平衡訓練  (三組8-10次)
1. 首先坐在椅子上 
2. 把物件放在椅子地下兩側
3. 把身體向側靠，並伸手拿起物件
4. 然後回到開始位置，並於相反方向重複動作

4.

原地自轉運動  (三組8-10次)
1. 四周保持些許空間、站著
2. 雙腳位置大約肩膀闊度
3. 慢慢原地順時針方向自轉，儘量保持身體於中心
4. 可以因應情況增加移動速度，亦可逆時針進行

5.
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請即以手提電話
掃瞄此二維條碼 (QR code) 或到
https://goo.gl/R7wk51 登入網上表格。 
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健康生活促進中心

香港港安醫院 - 荃灣

黃澤殷小姐
健康教育導師/活動統籌

古語有云：「知足常樂」，知足的人較易滿足，懂得感恩，亦能
從中獲得快樂。

過去的研究發現，感恩和知足的態度對我們的身心健康有著積極的影響。透過培養感
恩的心態，我們能夠改善生活品質並獲得更多的幸福感。

感恩和知足的力量在心理學中被歸類為積極心理學的其中一部分。有研究表明，將感
恩的想法寫下來或者思考一天中讓自己感恩的小事情，能夠重新調整大腦的思維方式
，對身心產生深遠的影響。例如，在一項針對學生的研究中，讓他們每週寫下感恩清
單九個星期後，他們的幸福感大幅提升，身體疾病的發生率也減少。

此外，研究還發現，將感恩的習慣納入日常生活中，可以改善睡眠品質和降低血壓。
一項針對慢性病患者的研究發現，每天寫下讓自己感恩的五件小事後，患者的疼痛感
減少，睡眠品質也得到改善。這些研究還揭示了感恩的習慣能夠激活大腦的內側前額
葉皮質，這個區域負責決策和獎勵的過程。

感恩和知足的影響主要來自於改變我們的思維方式和心態。當我們專注於感激生活中
的美好事物時，我們能更好地應對壓力，增強情緒健康。建議每天寫下幾件讓自己感
恩的事情，或者與他人分享感激之情，這樣的實踐有助於從正面的角度看待生活。

英國研究人員富西雅·西羅瓦（Fuschia Sirois）博士說，有一些有效的方法讓人們學會
感恩，最簡單的方法之一就是想出當天 3 件讓人感恩的事：例如別人為你做的一些事
情，而讓你感恩；感恩有時也可以更廣義一些，比如早晨發現天氣陽光明媚，你也可
以感謝這個美好天氣，能讓你有機會享受室外美好時光。

如果我們每天能感恩，想一想我們擁有的生活，可能比起其他人，自己已經擁有得更
多。讓我們珍惜身邊的小事，心存感激，這將對我們的身心健康產生積極的影響。將
這種態度融入日常生活，能為我們帶來更多的快樂和幸福感。

從今天起嘗試給自己一份感恩功課，每天寫下三件感恩的事，從生活的微小細節中發
現自己的幸福一直都在。

感恩與知足的力量：

提升身心健康的關鍵

活出好心情
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或登入

訂閱「全人健康通訊」

依照個人喜好，

選擇合適之收取方式：

立即訂閱 如有任何意見反映，可以手提電話掃
瞄此二維條碼 (QR code) 

https://bit.ly/2WVquaV 填寫網上意見
表格，意見會傳達予有關職員處理，
並盡快作出回覆。 

本院一向注重與病人及顧客之溝通，

希望用心服務令客人更感滿意。為提升

服務質素，我們願意細心聆聽客人寶貴

意見及建議。

意見
反映

訂閱「全人健康通訊」電子或印刷版本，每季醫生健康專題文章、

營養師飲食建議及食譜、運動及心靈分享等，還能掌握最新的

健康講座及班組資訊。

電郵 郵寄WhatsApp

參考資料: https://www.bbc.com/zhongwen/trad/science-57614986



優惠情報

憑此健康通訊於本院禮品部 (Gift shop) 

購買以下指定產品，皆可享折扣優惠！ 

香港港安醫院 – 荃灣主座地下
電話：2275 6066 / WhatsApp：5501 2286更多優惠可向禮品部查詢

優惠期至2023年4月30日

 

So Good
燕麥奶

無添加糖

原價 HK$33

優惠價

HK$23

 

野莓
全穀小麥片

原價 HK$56

優惠價

HK$39

 

營業時間：
星期日至四 10:00 - 20:00

星期五 10:00 - 19:00 星期六休息

活動大聲公

12+5  
營 養 運 動 指 導 套 餐

我們關心您的健康，也同時注重你的個人需要，
度身訂造個人化計劃及服務，配合彈性的時間安
排，讓我們與您一起，守護及關注您的健康。 改善身體狀況由生活習慣開始

針對肥胖、三高及脂肪肝患者

六星期改善身體狀況

# 購買的課程必須在開始日期起計90日內使用完成。優惠必須在指定期限內完成，未完成的項目不得延期、退款和轉讓。

△ 以花旗銀行(香港)信用卡付款，即專享優惠價。優惠受條款及細則約束，優惠不適用於取消、轉讓和退款。

報名及查詢        電話　    2275 6020            WhatsApp  　  5507 8038

「12+5營養運動指導」

雙人私人健身訓練 (共12節)

本院註冊營養師飲食指導 (每位5節)

優惠價△# $16,800
 (原價 $21,430)

花旗銀行 (香港) 信用卡

雙人
套餐

優惠價# $9,920
 (原價 $12,557)

「12+5營養運動指導」

一對一私人健身訓練 (共12節)

本院註冊營養師飲食指導 (每位5節)

個人
套餐



所有活動需於活動最少2個工作天或之前報名，需繳交費用作實。不接受活動當天取消報名。
香港港安醫院—荃灣保留更改及刪除上述資料權利，本院毋須另行通知。

查詢及報名: 2275 6338
WhatsApp: 5507 8038

日期及詳情

03月04日  血壓管理系列之「血壓控制問與答」

03月18日  解開痛風的迷思

04月22日  血糖管理系列之「 認識升糖指數」

04月24日  肌少症如何改善？

05月06日  活力膝關節：預防與康復

05月20日  膽固醇過高點算好？

05月22日  癌症預防與素食

免費健康講座
邀請醫生、物理治療師、營養師和
專業醫護人員分享，助你了解多方面
健康知識。

講座與工作坊 時間

免費

費用

下午

2:00-3:00

地點

ZOOM

(網上會議平台)

伸展班
幫助放鬆緊張肌肉、提升柔軟度、

保持關節健康

地點體能活動 日期及詳情 時間 費用

原價 (每期8堂) $1150

會員優惠價* (每期8堂) $690

單堂試堂 (只限新客戶) $120

每節 (每組)     $920

4 節優惠價 $3,280

2024

第二期 3月5日至4月30日
第三期 5月7日至6月25日

逢星期二 

A班:下午4:15-5:15

B班:下午5:30-6:30

C班:晚上6:45-7:45

香港港安醫院
荃灣

主座 6 樓

單堂原價               $860/節

十堂優惠           $7,310/10堂

雙人10堂優惠 $11,000/10堂
（使用期限為第一次使用服務起計90天）

私人/雙人健身訓練
 (每節約60分鐘)

專業的持牌健身教練，會按照你的

個人需要及目標，提供一對一的個

人化健身課程。

香港港安醫院

荃灣

港安健能中心

體能評估及運動指導
 (每節約90分鐘)

專業的持牌教練為準備展開運動

計劃的人士提供體能評估、運動處方

及家居運動建議。

體能鍛練小組  (每節約60分鐘)

以小班形式指導，配合不同需要，

透過徒手及不同訓練工具，進行功能

性、柔韌性、以及心肺功能訓練。

彈性時間
請向本院教練查詢
電話: 2275 6020

每節 $998

體能評估

運動處方

家居運動建議

體能評估

確立運動目標

定期評估及修正

個人訓練課程

自組2-4人
自選彈性上課時間
運用徒手訓練、
壺鈴、彈力帶等
的訓練工具

天然滋味素煮生活 (Facebook直播)

免費無地方限制，觀眾透過網上平台與素廚互動，學習簡單易煮素食菜式

素食烹飪 詳情

請留意
本院 Facebook 專頁

新起點素食短片
新起點大廚張志強師傅，研究不少全素菜式，將製作成的短片在網上平台分享製作方法。

$600

$480

原價 (每期8堂)

優惠價*
3月19日 至 4月9日 (共4堂)

逢星期二
上午11:00-12:00

香港港安醫院
荃灣

山光活動中心

舒膝伸展運動工作坊
膝蓋痛？教你舒緩膝關節痛的伸展運動！

強化、放鬆膝關節四周的筋膜及肌肉、

加強膝蓋附近肌肉的肌力、增加膝關節

的支撐性和穩定性



香港港安醫院 - 荃灣【 院牧部 】點滴心靈

免疫力與人生

他對我說：「我的恩典夠你用的，因為我的能力是在人的軟弱上顯得完全。」所以，我更喜歡誇自己的軟弱，好叫基督的

能力覆庇我。哥林多後書 12:9

在同一輛巴士上，有人會被病毒傳染，有人平安無事，這是
身體的免疫力。

同樣的封城隔離，有人一年吃喝不愁，有人一星期就拮据，
這是財務的免疫力。

一樣的災難，有人陽光積極向上，有人怨天尤人，甚至仇視
他人，這是心裡的免疫力。

同樣呆在家裡，有人在讀書，學技能，運動，直播開會；
也有人睡覺，看電視，玩遊戲，這是價值的免疫力。

這場天災，是一個大浪淘沙的過程，對所有人的身體，閱歷，認知，人性，良知，勇氣，思想，靈魂，價值觀等，都是一場
赤裸裸的篩選。

要戰勝意外與不幸，我們最重要的是提升所有免疫力！

每一次的天災人禍都是對自身免疫力的一種考核，疫病來了，考核你的健康免疫力；金融風暴來了，考驗你的理財免疫力；

爭吵來了，考驗你的情商免疫力。

若平常沒有提升自身方方面面的免疫力，那將會在天災人禍到來時被刷掉。

願大家都能擁有良好的免疫力，足以面對各種天災人禍。

 脂肪肝是都市人常見的慢性肝病，根據研究指出，本港約四分之一的成年

人是脂肪肝患者。大部分脂肪肝病人都沒有病徵，但脂肪肝會演變成多種疾病，例

如肝纖維化、肝硬化，甚至肝癌。然而，若能在初期及早發現並介入，大部分可以

透過健康生活模式改善病情，避免惡化。有見及此，2024 年「荃」城健康巡禮將以

「『荃』城好心肝」為題，除了設有免費健康檢查外，亦會舉辦一系列

的健康活動，如講座及工作坊等，為求提高大眾對脂肪肝的認知，讓大眾了解自己

的身體狀況，及早作出行動，好好預防及逆轉脂肪肝。

今年度會員將繼續享有免費參加「簡單健康檢查套裝」一次，包括 Liverscan 脂肪

肝檢查(超聲𣊬時彈性成像)、三酸甘油脂及血糖滴血測試、體組成分析 (身體質量指

數、脂肪比例、內臟脂肪) 及血壓測量等。會員需預先致電 2275-6338 報名。

荃城消息

「荃」城健康巡禮2024年度「『荃』城好心肝」

日期   2024年4月21日、7月21日、11月17日

地點   香港港安醫院-荃灣 主座 6 樓演講廳

時間   上午9:00 - 11:00

備註：為人流管制，將分時段安排參加者進行檢查，每次名額有限。              即日起接受報名至活動三天前中午12點截止，報名請致電2275 6338。


