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檢查檢查
高低膊兩招高低膊兩招

11..站直站直，，請朋友或家人幫請朋友或家人幫
你拍一張照片你拍一張照片，，看看有否看看有否
高低膊高低膊。。
22..自己照鏡子時自己照鏡子時，，留意兩留意兩
邊肩膊的高低情況邊肩膊的高低情況。。
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疫情下，全球經濟受創，不
少人失去工作，亦有轉職擔任速遞
員，每天孭着又重又大盒的包裹，靠雙腳徒步在
不同區域送貨，容易造成高低膊，而高低膊更會
引起很多痛症！有註冊脊醫提醒，高低膊不單止
影響外觀，更是肩頸膊痛的根源，隨時影響胸椎
和腰椎，千萬別置諸不理。

註冊脊醫、脊骨神經科醫生何梖榮
直言，因為職業關係，平日乘車

時或在街上，都會不知不覺間留意途
人的姿勢。「就我觀察，大概有一半
以上的人都是姿勢不正的。例如長時
間低頭用手機，或坐時蹺腳，或本身
有寒背等。尤其是經常側重一邊肩膊
孭重物的人，這不良姿勢容易產生高
低膊。」
他指出，高低膊就是兩邊肩膊高

低不一。「很多患者都是在拍照時，
從負責『揸機』的家人或朋友告知始
發現自己有高低膊，部分人有機會在
照鏡時發現肩膊高低不一，再去檢查
而確診高低膊。」
而高低膊有六大源頭，但最常見

就是一邊肩膊經常使用斜孭袋或手
袋，或經常集中一邊拿重物；其次是

因工作需要
而 經 常
用 肩 膊
夾 着 電

話；而神經系統問題、意外受傷、脊
柱側彎等長期姿勢不正，都有機會導
致高低膊。
何梖榮說：「高低膊除了影響外

觀之外，也可能引起很多問題，例如
脊椎錯位、姿勢不平衡、頸背痛、手
腳痹痛、頭痛和肌肉勞損等。」
或許大家會問，高低膊

不就是肩膊的問題？為什麼
會引起以上痛症？「其實
原因很簡單，當我們有高
低膊時，身體重心便會變
得不平衡；而當身體感
到不平衡，很自然便會
使力把重心拉回中間，
久而久之，負責調整身
體重心的肌肉便可能會
疲倦、勞損。除肌肉
外，甚至脊椎也會因
此承受一定壓力，而
變得不穩定。」何梖
榮補充說。

「以上兩個運
動既可用作改善，
也可用作預防高低
膊。但每個病人情
況或有少許差異，
所以可能要根據實
際情況調整一下
運動。最後提醒
大家，如果發現
肩膀經常疼痛、
活動時咯咯作
響、僵硬或活
動幅度減少，
便要留意，因
為很可能肩膀
已出現問題，
請立即找專業
人士作詳細檢
查。」何梖榮
解釋說。

近年香港的天氣，都是一入秋就
像冬天已到，但有時又會熱幾天，甚
至打風！
無論如何，中醫順應自然的養生

原則，就是春生、夏長、秋收、冬
藏。所以，秋天這季節就是收成的季
節，也是「養收之道」的時候。在人
的身體內，秋天陰氣開始豐盛，而陽
氣功能亦開始衰退和收斂。即是秋天
人體內形成陰升陽降的狀態。
現存最早的傳統中華醫學著作

《黃帝內經》說：「秋三月，此謂容
平，天氣以急，地氣以明，早卧早
起，與雞俱興，使志安寧，以緩秋
刑，收斂神氣，使秋氣平，無外其

志，使肺氣清，此秋氣之應，養收之
道也；逆之則傷肺，冬為飧洩，奉藏
者少。」
大意是說：秋天是萬物成熟收成

的季節，天氣已涼，風聲勁急，地氣
清肅，萬物變色。人們應該早睡早
起，使意志安逸寧靜，來緩和秋天肅
殺的氣候對人體的不良影響。最重要
的是保護肺氣，盡量避免感冒咳嗽。
秋天最傷肺的就是燥熱之邪氣，

秋燥會令咽喉乾燥而咳，會令皮膚乾
燥而癢。建議秋天可以多吃一些滋陰
潤燥的食物，如雪耳、燕窩、阿膠、
百合、蓮子，都是秋天的補品。以下
介紹其中一款糖水：

材料：雪梨2個，雪耳1両，杏仁1両，冰糖適
量。

做法：雪梨不要去皮，雪耳洗乾淨泡在開水中1
小時然後剪碎，加入洗乾淨的杏仁和6碗
水，煲1小時30分，再加適量冰糖便可。
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1.姿勢層面 首先，可減輕
平日拿物件的重量，經常「轉

手」把重量往雙手分配。以及多使
用背囊攜帶重物，令重量平均分配
於兩邊肩膊上，以減少用手拿重
物。

2.治療層面 以脊醫來說，會把不
穩定的脊椎調整，放鬆過度繃緊
的肌肉，並指導患者改善日常姿
勢。

3.運動層面 透過適量針對性的
運動，加強平衡兩邊肩膊。例如
以下兩個簡單運動：
運動一：站立，一手向上高
舉，另一隻手向下垂直，維持
10秒，然後左右手互調，亦維持
10秒，為之一組動作，每次重複做
這一組動作五次。做時注意保持身
體平衡，不要側向任何一邊。
運動二：平卧，收緊腹部，高舉雙
手，維持和身體呈90度角，然後雙手
由內向外打轉，每組維持打轉10秒，
同樣是做五次。注意雙手打轉時，肩胛
骨要緊貼地面。

改善高低膊
分3個層面

雪梨雪耳糖水

■經常用肩膊
夾 着 電 話 工
作，容易引致
高低膊，引起
不同痛症。
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