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PRP治療婦科疾病
高濃度血小板血漿（Platelet Rich Plasma，簡稱PRP）最

初於1987年用來治療肌肉骨骼損傷。PRP是一種有效的

治療方法，尤其適用於運動損傷，並有詳細記錄，而用

以治療婦科疾病的例子也逐年增加，據報導，美國僅在

2009年就達到10萬例。

傷口癒合
PRP的使用將加速任何手術傷口的癒合，即使患有糖尿病

的高風險患者也可減少住院時間。同時，病患對止痛藥

的需求也減少了。

外陰病變、宮頸異位
外陰皮膚病和自身免疫疾病如地衣硬化，可導致嚴重的

瘙癢、性交困難和出血問題，幾乎所有接受PRP治療的

患者都有所改善。PRP與激光治療宮頸異位症患者一樣有

效，且感染或出血等併發症較少。

生殖器脫垂
研究發現，在小生殖器瘺患者中，PRP注射保守治療非常

成功。另外，PRP可修復強化鬆弛的骨盆韌帶，有助於治

療生殖器脫垂，特別是在早期階段。

卵巢早衰
在超聲引導下用PRP注射到卵巢中治療卵巢早衰，治療效

果佳。有研究指，PRP注入子宮內膜可能有助於提高IVF病

例中胚胎的植入率。

女性美容
在陰道中注射PRP，將促進粘膜、肌肉和皮膚及陰道血管

的恢復和再生，進而提高敏感度，改善性生活品質。韌

帶和肌肉會變得更強，從而減輕尿失禁的問題。
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成因1 ▼足部受涼
大馬四季如夏，許多人都選擇在冷氣房睡覺。電風

扇或冷氣直吹腿部，在沒有蓋被的情況下容易造成足部受

寒。當肌肉僵硬時，較容易發生抽筋的現象。

成因2 ▼運動過量
白天過度運動導致肌肉太疲勞，或肌肉肌腱拉傷都可

能導致夜間抽筋。運動時，身體會消耗肝糖作能量來源；

當肝糖消耗過度卻沒有及時補給熱量，也可造成抽筋。

成因3 ▼脫水、電解質失衡
長時間曝曬，並且沒有防曬和補充水分，或運動時大

量出汗都會導致身體流失過多的水分和電解質。有些人平

日很少喝水，身體缺水也會引起抽筋。再者，常喝利尿的

茶、咖啡也會使身體的電解質失衡，則容易腿部抽筋。

成因4 ▼血液循環不良
久蹲、久站將壓迫腿部肌肉和血管，長期穿高跟鞋的

女性因鞋頭長時間壓迫腳趾也會讓腿部血液循環不好。夜

間睡覺時經常屈膝，小腿肌肉比較短，沒有拉長，長時間

維持這個姿勢，腿部稍微移動即可導致抽筋。

成因5 ▼缺乏特定營養素
體內電解質不平衡將導致抽筋，而飲食不均衡，身體

缺乏礦物質，如：鈣、鎂、鉀鈉離子等都會使人體的電解

質失衡，因此也較容易抽筋。

成因6 ▼荷爾蒙變化
孕婦有較高的機率抽筋，原因是懷孕期間荷爾蒙變

化，需要更多的鈣質。若營養補充不足，將會導致容易抽

筋。此外，胎兒在子宮的負荷造成下肢血液循環不良，加

上體液總容積增加所導致的電解質失衡，因此孕婦會在夜

間腿部抽筋。

成因7 ▼情緒緊張
情緒緊張時，身體肌肉也會變得僵硬。肌肉突發且不

自主強力收縮則會引發抽筋。抽筋多數出現在小腿、腳掌

及腳趾。若大腿抽筋，股二頭肌（大腿後側）、股四頭肌

（大腿前側）這兩個部分則會較嚴重，疼痛持續較久。

成因8 ▼其他疾病
一般人體代謝是24小時慢慢調控，腎臟病患者無法及

時代謝身體廢物，在洗腎時短時間處理2至3天的代謝物，

體內電解質劇烈變化可能導致抽筋。甲狀腺功能異常、內

分泌失調也會導致電解質代謝異常。心臟疾病、高血壓、

高膽固醇、糖尿病患者容易因環境溫度改變而影響血液循

環。坐骨神經痛、脊椎神經病變也容易引發抽筋。

有沒有夜晚酣眠之際，

小腿突然抽筋被痛醒的經驗呢？

或是運動一半突然抽筋而被迫中斷，

並且痛苦難耐？

抽筋不是嚴重的疾病，

但倘若頻繁發生，

則可能對生活構成影響。

楊潔思綜合

抽筋是肌肉痙攣，因肌肉持續收

縮而無法放鬆引起的現象，一

般在運動、伸展時會發生，就連晚上睡

眠中也可能會突然抽筋。在緩慢伸展肌

肉後，肌肉放鬆即能舒緩抽筋所帶來的疼

痛。其中，運動員、孕婦、肝病患者、糖

尿病患者、銀髮族容易抽筋。

人們對抽筋的刻板印象就是人體缺乏

鈣質，才會導致抽筋；於是許多人會大量

補充鈣片，但抽筋的狀況卻未見改善。事

實上，半夜抽筋的原因非常多，不光是缺

鈣而已，建議先釐清抽筋的原因，從中找

到更適合的療法或調整方式。加拿大阿爾

伯塔大學（University of Alberta）副教

授葛瑞森（Scott Garrison）在一項針對

成年人半夜抽筋的研究中，將抽筋成因歸

納成8組。

釐清抽筋原因

◎做好足部保暖，可在睡前用熱水泡腳。

◎運動後喝運動飲料或進食以補充流失的水分、電解質和能量。

◎保持飲食均衡，並且日常飲食中攝取足夠的礦物質。

◎睡前做輕度伸展及腿部按摩，盡量不要長時間維持不良或同一個姿勢。

◎減少食用含利尿效果的食品或飲料，補充水分。

如何預防?


