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不容忽視的「肩頸痛」（4）
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編者按：
由本港多家大學中醫藥學院的教

授和專家聯合本地中醫師、營養師等
組成的 「國際藥膳食療學會」 早前在
港正式成立，學會致力提倡推動藥膳
食療文化的普及。

《中華醫藥》邀得學會合作，由
今天起逢隔周一（雙周刊），推出
《辨證食療》──國際藥膳食療學會
專欄，由中醫專家及營養學者執筆，
撰寫臨證食療專文，敬請讀者留意。
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上文已介紹過保持正確姿勢及飲食營養對肩頸部的健康極有裨
益。
在運動方面有什麼可以幫助大家鬆弛下來，使肩頸部過得好一

點呢？
事實上， 「上班一族」受到不同程度及繁重的工作壓力，聰明

的工作人員就會在工作間作出簡短鬆弛的減壓運動，務求紓緩頸部
及膊頭的緊張，使到相關的肌腱有適當的伸展，為自己的身體減減
壓、消消氣。

當進行 「頸膊減壓運動」鍛煉時，我們應注意保持正常呼吸，
慢慢地進行。要左、右兩邊平均地做同樣的伸展活動。

每次伸展時，應保持伸展位置15-30秒，在這一刻可能令肩頸部
感到肌腱感覺緊張，但不應產生痛感。如有痛感時，必須尋求脊醫
或其他有關的醫生的診斷和醫治。

「頸膊減壓運動」 由以下七式所組成：
1、頸部側彎──將左邊耳朵側彎向左邊膊頭，右邊同樣做法。
2、頸部仰望──將頭向上望。
3、頸部轉動──將頭部向左邊轉側，然後再向右邊轉側。
4、肩膊轉動──向上提起雙肩，然後慢慢地順時鐘及逆時鐘方

向轉動。
5、伸展肩膊──將右手臂向後面，並放於背中，再用左手輕壓

右手肘向左一下，再為左手臂做同樣的手法。
6、伸展雙肩──把十指雙合反疊手腕向上伸直舉起。
7、伸展雙手──將雙手向上垂直舉起。
筆者建議應天天勤做 「頸膊減壓運動」。
有些讀者會問，萬一有肩頸痛，我們應該點樣處理呢？
當感覺到肩頸痛時，（1）應該盡量減低肩頸部的大活動，更加

要避免突然扭轉肩頸部的動作，以免加劇病情。（2）應保持充足的
休息，促進復原的機會。（3）有須要的話，應給予肩頸部足夠的支
持，採用頸箍或把中型毛巾捲摺後裹着頸部。痛楚的發生會令肩頸
部的肌肉緊張、甚至痙攣起來，（4）可用熱敷的方法來鬆弛及減輕
肩頸部的痛楚。若患處持續痛楚或疼痛加重、伸展時，應尋求脊醫
的幫助。

由於肩膊痛的病徵可大可小，不可以掉以輕心，應該好好地認
識這個毛病，懂得面對，明白如何處理，並且知道如何尋找途徑治
理肩頸痛。

敏感是十分常見的現代都市病，不少人經常流鼻水及打噴嚏，
令生活苦不堪言。你有這樣的煩惱嗎？

免疫失調鼻受苦
導致鼻敏感的原因主要是免疫系統失調，由特定的致敏原誘發

鼻膜產生過敏性反應。這類過敏性體質有遺傳傾向。
鼻敏感的病徵主要是流鼻水、打噴嚏和鼻塞；鼻甲骨會變得肥

大，鼻膜呈青白色，鼻腔充滿鼻水；嚴重者的下眼皮會呈瘀藍色；
由於經常擦鼻，部分患者的鼻樑上更會產生一條橫紋。

鼻敏感的致敏原可分為室外和室內兩種。花粉是主要的室外致
敏原，可引發季節性鼻敏感（即乾草熱）。室內致敏原包括塵蟎、
動物的皮屑和霉菌，與全年性鼻敏感有關。由鼻敏感導致的併發症
包括哮喘、中耳病、鼻竇炎和鼻息肉。

治療提高生活質素
環境控制：經常吸塵、更換床單及清洗冷氣機隔塵網，避免

使用地氈和容易着塵的窗簾，使用口罩或空氣過濾器，都有助減少
患者接觸致敏原的機會。

藥物治療：口服抗組織胺是常用藥物，能收鼻水和減少噴嚏
，但可導致口乾和增加睡意。口服抗充血劑能紓緩鼻塞，但需注意
對心臟和血壓的影響。外用抗充血劑即是通鼻塞的噴霧，長期使用
可能使鼻黏膜發炎及腫脹，必須在醫生指導下使用。預防性類固醇
噴劑是長遠控制嚴重鼻敏感的最有效藥物，而且副作用少，但須經
醫生評估才可處方使用。口服類固醇或新一代防敏感藥則只會由醫
生處方予個別患者使用。

免疫治療：醫生會先用皮膚測試法找出致敏原，再將低劑量
經特別處理的致敏原放在患者的舌底，讓身體習慣致敏原，不再作
出過敏性反應。但此類治療費用昂貴且有風險，只在患者病情嚴重
及藥物治療效果不理想時才會考慮使用。

鼻敏感往往令患者的生活質素大幅下降，但只要能及早就醫，
配合適當的治療，便能有效控制病情，防止併發症出現，提高生活
質素。

（本文摘錄自黃立青醫生的文章）

□王英杰醫師

藥材：桑椹30g，製首烏30g，當歸9g，
紅棗十枚，豬一條。
作法：上藥與豬一起煲煎一小時。
功效：益氣養血，調補肝腎。
使用注意：本湯用於治血虛，面色萎黃，
眩暈失眠，頭髮早白，腰膝酸痛。適合
1-2人食用。

藥材：川芎9g，當歸9g，白
芷9g，紅棗六枚，生薑五片，大魚頭
一個。

作法：魚頭洗淨，加上藥及水
適量煲一小時。

功效：行氣活血，祛瘀止痛。
使用注意：本湯用於治頭風頭

痛，改善微循環，幫助腦血管的運行
，適合2-3人食用。對肝風引致眩暈

、肝陽上亢頭痛者，可用川芎加
天麻燉魚頭作食療。

川芎白芷煲魚頭

食療，顧名思義，是選擇適合治療某些疾病的藥物，以飲食、餐飲或佐膳的形式，
達到既飲食填肚又能治病，也叫藥膳。中醫藥膳有極大的發展空間和經濟潛力，

如果我們中醫藥界能群策群力，開發更多的新方和製作工藝，將有更多人受益。

中醫食療歷史悠久
食療是人們在養生保健，益壽延年及防治疾病的重要措施。早在《素問．臟氣法時

論》就指出： 「五臟為養，五果為助，五畜為益，五菜為充，氣味合而服之，以補精益
氣」。說明五穀、菜蔬、肉類都是古人類在長期的生活實踐中，怎樣將合乎人類生存的
食物加以科學的調配、合理的應用從而達到最佳藥用效果，這也是現代中醫發掘傳統醫
學重要遺產的一項新挑戰。

利用陰陽屬性進行藥膳辨證
任何食物都有它的陰陽屬性，寒熱溫涼在中醫同行的手中可說是得心應手，

食療也就是要選擇適合疾病種類的陰陽屬性，有合理的配方，技術高超的廚師，
做出既合乎口味又能治療疾病的菜式，這就是藥膳。

現代醫學發現，大約有30%的癌病發病率與飲食習慣有關，隨着醫學的進步，
人類越來越重視日常食品市場中存在着大量的防癌抗癌物質，許多綠色蔬菜、水
果、蘑菇、豆類中含有不同程度的抗癌物質，根據美國科學家近30年的大量研
究表明，有60至80%的癌病是可以預防的，如果採取適當、合理、有效的科學
手段；如飲食調節，也就是食療，可有效地減少及抑制癌症的發生及死亡。

不同地域有不同飲食文化
我國地大物博，各地的生活習慣也不盡相同，如沿海漁民經常以魚為糧，

中原民眾喜歡辛辣，南方百姓喜愛清淡。香港地處東
南沿海地帶，飲食習慣來自五湖四海，天南地北，這

裡的人們有多種不同的飲食文化相互滲透，
各自發揮着不同的地方民族特色，取長補短
，給香港的飲食文化帶來多姿多彩的飲食天

堂美譽，下面介紹十種適合香港人平
時的煲湯方，讀者如有興趣，可選擇

適合本身需要（視乎
體質、健康情況，配
合適宜的季節等）的
湯方試試。

藥材：川貝9g，南杏12g，北杏9g，陳皮6g，鱷魚肉
30g，蜜棗二粒。

作法：上藥煎煮一小時，加入赤肉半斤。
功效：潤肺止咳，化痰平喘。
使用注意：本湯是慢性氣管炎患者的福音，

適合1-2人食用。

川貝鱷魚煲川貝鱷魚煲

藥材：靈芝30g，棗仁30g，茯苓或茯神30g。
作法：上藥煲湯作水飲，或長期作茶飲而無大礙。
功效：養心安神。
使用注意：本湯用於治療不眠、心神不寧，適

合1-2人食用。

靈芝棗仁茯苓煲靈芝棗仁茯苓煲

藥材：熟地20g，杞子30g，
淮山30g，龍眼肉30g。

作法：上藥可用瘦肉或用雞皆可，
雞或瘦肉洗淨，切塊加入上藥即可。

功效：養陰補血，健脾益腎。
使用注意：本湯適合一般家庭
2-4人食用。

熟地杞子淮山煲

藥材：黃芪30g，茨實20g，茯苓20g，淮山20g
，瘦肉500g。

作法：瘦肉洗淨切塊加入以上藥材，煲煮約60分鐘，
加入食鹽少許，即可食用。
功效：健脾補腎。

使用注意：此煲溫和，平補氣血，不燥不寒，適應一般家庭2-3人食用。

黃芪茨實茯苓淮山煲瘦肉

藥材：當歸10g，北芪30g，生薑30g，羊
肉500g。

作法：羊肉洗淨切塊加入以上藥材煲煮60
分鐘，加鹽少許即可食用。

功效：大補氣血。
使用注意：本湯溫而不燥，適合女子經血

不足，面色萎黃，脾胃虛寒，適合2-3人食用。

當歸北芪羊肉煲

藥材：鎖陽 15g，黃精 20g，黨參
30g，北芪30g，大棗10枚，生薑五片
，乳鴿一隻。
作法：乳鴿洗淨切塊，加入上藥煲煮1

至2小時，加鹽少許即可食用。
功效：補腎助陽。
使用注意：用於治療腎陽虛，忌冷，肢麻痠

痹，關節不利，男子陽痿精冷，女子宮冷不孕，
適合2人食用。

鎖陽黃精乳鴿煲

藥材：肉蓯蓉15g，牛膝15g，當歸9g，生薑三片。
作法：上藥加入赤肉煲煮一小時。
功效：補氣助陽，益腎通便。
使用注意：本湯適合1-2人食用。

蓯蓉牛膝當歸煲

辛夷白芷鼻敏湯
藥材：辛夷9g，白芷9g，川芎9g，
薑活9g，瘦肉500g。
作法：上藥合赤肉一起煲煮一小時。
功效：疏肺通竅。
使用注意：本湯用於治療鼻敏感，鼻

塞，流涕，鼻水倒流。適合1-2人食用。

首烏桑椹當歸煲

雙
周
刊

辨
證
食
療

辨
證
食
療

熱吃」一向是中國人吃飯的 「金科玉律」。不過，據台灣癌症臨床研
究發展基金會的一項報告指出，吃得過冷過熱都會有損腸道和身體機

能，平時應多吃和體溫相近的食物，可以延緩腸胃老化，助人延年益壽。
從冒着熱氣的湯水或麵條，到餡料熱乎的包子、餃子以及滾燙的火鍋，

中國人的飲食一直離不開 「熱」這個字。中國烹飪協會副秘書長邊疆表示，
這是因為，亞洲人體質相對較弱，吃熱食可以為身體提供更多的能量，幫助
人們保持體溫；相比之下，歐美等地的人體格健壯，平時吃的食物本身熱量
就高，因此對食物溫度沒有特別的要求，所以他們的飲食結構中冷食較多。
他接受內地傳媒的訪問時表示， 「當然，中國人愛吃熱還有一個原因是許多
食物的美味需要溫度來 『激發』，而中國人的味覺和嗅覺早已適應了這種被
溫度激發出的香味，所以熱食成為中國人千百年來不變的飲食習慣。」

儘管如此，現在卻有越來越多的研究顯示，飲食過熱與食道癌等多種消
化道疾病息息相關。這是因為人的食道壁是由黏膜組成的，非常嬌嫩，只能
耐受最高溫度50～60℃的食物，超過這個溫度，食道的黏膜就會被燙傷。食
物溫度在70～80℃左右就太燙了，尤其是剛沏好的茶水溫度可達80～90℃，
很容易燙傷食道壁。如果經常吃燙的食物，黏膜損傷尚未修復又受到燙傷，
可形成淺表潰瘍。反覆地燙傷、修復，就會引起黏膜質的變化，進一步發展
變成腫瘤。

中醫：不涼不熱最適宜
中醫也不主張飲食過熱。北京中醫藥大學東直門醫院內科教授姜良鐸說

： 「在消化道內，食物的消化過程適宜在接近體溫的溫度下進行。過熱的食
物會導致氣血過度活躍，胃腸道血管擴張，對腸胃產生刺激。」

因此，最合適的食物溫度是 「不涼也不熱」。 「許多家長在給小寶寶餵
飯時，都會吹至微溫後再餵。其實，這個溫度對成人來說同樣是最合適的，
即用嘴唇感覺有一點點溫而不燙口，就是最適宜的。」姜良鐸說。

他還說：同樣，人們在飲水時也應該講究溫度。日常最好飲用溫水，即
水溫在18～45℃之間。過燙的水不僅會損傷牙齒的珐瑯質，還會強烈刺激咽
喉、消化道和胃黏膜。即使在冬天，喝的水也不宜超過50℃。如果實在怕冷
，可以多吃些薑、胡椒、肉桂、辣椒等會使人感到發熱的食物，既不會損傷
食道，還有額外的保健功效。

「趁熱吃」有損腸胃
醫學新知醫學新知

「趁


