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近期天
氣忽冷忽熱
溫度猶如坐
過山車，凍
完回暖又凍
過。不過，
天冷衫重活
動少，肌肉
容易繃緊現

痛症，不想腰梗背痛等痛症纏
身，脊骨神經科醫生、註冊脊醫
何梖榮就分享幾個天氣冷引致腰
痛的原因，以及處理問題的方
法，簡單到只要平躺伸展5
分鐘，便能保養脊椎，
輕輕鬆鬆緩解痛症。

或許大家會問：為什麼天氣轉冷特別容易腰痛？
「早前有一個調查指出，其實香港大部分人運動

量都比較低，特別是最近天氣開始轉涼，以及過去一
年的疫情影響，外出做運動甚至一般戶外活動的次數
和機會都減少了。」何梖榮解釋說。
他續指：「人的身體天生是設計用來活動的，並

不適合長期處於靜止狀態。當我們長時間坐着用電
腦、玩手機，甚至追看電視劇時，身體大部分肌肉和
關節都會變得繃緊，血液循環也會因天氣轉冷而減
弱。因此，當氣溫突然下降，本來已有勞損或已繃緊
的肌肉，可能會突然收緊，甚至有痙攣的情況出現，

勞損都會藉這個冷天氣折磨我們，痛
症亦會在毫無先兆的情況下出現。」

另一個原因，其實是和水分有
關。身體肌肉大部分是水分，在乾燥

的冬天，當身體水分不足夠，肌肉也會較容易繃緊，
自然會增加受傷及痛症出現的機會。「所以，有痛症
的人士，一旦不自覺地缺水，輕則會感到痛楚，嚴重
的甚至有機會出現無力、麻痹等症狀，嚴重影響生活
及工作。如果痛症持續發作，甚至有部分個案已經影
響至椎間盤突出。若情況愈來愈嚴重，便應盡快求醫
處理。」何梖榮說。
不想腰梗背痛，適當伸展不可或缺，以下教大家

三招，有助在天氣轉冷時保養脊椎，避免痛症出現：

如果閣下覺得腰背有不適，不妨於臨睡
前平躺床上，然後在腰部墊以直徑5厘米大小
的小枕頭（或骨盆枕），維持5至10分鐘，即有
助伸展脊骨，此運動可在暖笠笠的被窩進行，而且
不經不覺已做得到，方便得很。
方法很簡單，大家都可以試，但須謹記，若出現嚴

重或突發性的痛症，應盡快求醫作合適處理，不要拖延！

五十肩同樣高發
五十肩，很多人都以為只有五十

歲或之後才會發生，其實任何年齡都
會有。何梖榮指出，天氣凍是五十肩
的高發期，原因和天氣凍令血管及肌
肉收縮、濕度低令肌肉變得緊繃都有
關係。「不過，最主要原因都是重複
性的動作，工作勞損，不良坐姿等，
令肩部肌肉及關節發炎。當肩周肌
肉、肌腱、滑囊和關節囊等軟組
織有慢性炎症，肩部就會一動
就痛，加上天氣凍，情況就
會更差。」而利用手法矯
正、衝擊波、激光等方
法，可以鬆解關節黏連
及發炎，達至止痛
及提升活動能
力的效果。
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與中醫師結緣 三服治好甲肝
中 醫藥緣

香港註冊中醫師
湖南中醫學院中醫內科博士

李灼珊

今天，我想分享自己患甲型肝炎的經歷給大
家聽。記得小時候，我患上了流行性甲型肝炎。
面黃、疲憊得很、消瘦、完全沒有胃口。對於病
毒性肝炎，西醫並沒有藥物治療的，雖然甲型肝
炎較少致命，但對身體也有一定的影響。
有一天，我在街上玩，結識了一位新朋友，

我們無所不談，所以我告訴她自己患有甲型肝
炎。她告訴我說，離市中心很僻遠的地方，有位

老中醫，熟悉治療肝炎，說罷就把我帶到那個老
中醫那裏去。該老中醫看看我，問了些病情，然
後幫我診脈，簡單地執了三服藥，告訴我吃了就
會好。那時候，我身上沒有錢，是新朋友代我
付，她說很便宜，小孩子的零用錢足以應付。我
懷着愉快的心情，帶着三服藥回家，母親連續三
天為我煎藥。之後，母親帶我去醫院抽血驗肝功
能，發現肝功能全正常了，即是我的病毒性甲型

肝炎服了老中醫的三劑中藥康復了。
往後的日子，母親都會定期帶我檢驗肝功

能，我的肝功能正常，到現在都沒事。這是我的
親身經歷，見證中醫藥絕對有其實用性。事實
上，中醫藥已經過三千多年的驗證，它不是能治
所有病，但對很多病的療效毋庸置疑。從那時起
我就暗下決心，長大後我要學中醫，希望做一名
好中醫，我現在做到了。

當氣溫驟降，穿着衣
物要以保暖為主，避免患
處肌肉變得繃緊。除此之
外，也可在痛症患處做簡
單熱敷20至30分鐘，有助
紓緩肌肉痛症。

肌 肉 大 部 分 都 是 水
分，肌肉水分因乾燥減
少，只要補充足夠的水分
可令肌肉保持彈性，亦有
助避免痛症出現。

定時拉筋，是避免肌
肉繃緊最重要一招，但切
記，拉筋並不是在痛的時
候做，而應在平日未有痛
時就多做，尤其在天氣
凍、肌肉繃緊時，更應多
做拉筋伸展，才可有助減
少痛症在冬天出現。

■■臨睡前作腰部伸展運動臨睡前作腰部伸展運動
有助保養脊椎有助保養脊椎。。

■註冊脊醫何梖榮

■■天氣凍少郁動天氣凍少郁動，，肌肉肌肉
容易繃緊產生痛症容易繃緊產生痛症。。

2021.2.2 | TUE

2021.2.2 | TUE

2021.2.2 | 星期二

20212021年年22月月22日日 星期二星期二

20212021..22..22 | TUE| TUE

20212021 年年22月月22日日 星期二星期二


