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如今很多人說醫院
的護士態度比以前好了

很多。
曾看電影《歲月神偷》，李

治廷飾演的長子患了血癌入院。那時是上世紀
六、七十年代，病人若要獲得醫院員工好的照
顧，就要給他們少少 「甜頭」。任達華及吳君
如飾演父母，為了救兒子，除了籌醫藥費外，
還要多一筆小開支。這些在今日已是陳年往事
，醫護人員不能收任何利益，他們要履行職責
，悉心照顧病者。

曾聽過一位護士說： 「前世做錯事，今世
做護士」，意即若非前世做了錯事，今世點解
要去服侍人？有些人認為護士是厭惡性工作，
可是當你穿上白袍，做了白衣天使，就有做好
這份工的使命。這護士說自己的理想是照顧病
人，可是升職做了護士長後，職責變了主力在
行政工作。行政工作小如地上有一滴水，病人
就此投訴亦要處理。而且病人家屬如對醫療上

有些不滿，護士難免成為出氣袋。不過，她亦
很明白家屬心情，也不如外人所言她們已經做
到麻木了。每次見到病人康復出院，事後收到
的感謝卡，她還是非常開心。

這位護士升職後，少了時間看顧病人。她
是做兒科的，曾將一個恍如手掌般大的嬰兒，
湊到五磅重多才出院。那份滿足感，她說心情
真的難以形容。惟做了護士長，文書工作成了
主職，處理很多瑣碎事情，再不能親手湊一些
小如貓仔的BB。有時見到家長將其湊過的BB
帶回醫院，心裡滿是暖意。雖然有時遇到一些
不講理的病人家屬，但只要耐心聆聽，很多問
題都是出於溝通不足。護士人手雖短缺，多點
耐性和體諒，沒有解決不了的事情。

聽這護士所言，她是否應該將上述句子改
為 「前世做對事，今世做護士」。我想仍有很
多人想做白衣天使，而今日所見護士，大多態
度很好，只要家屬對她們多一點體諒，病人一
定得到適當的照顧。
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前日在沙田

威爾斯親王醫院香港中文大學公共衛生及基層醫療學

院大樓舉行。活動旨在推廣運動與健康，除了為參與相關

研究的學界提供交流平台，還把專業的運動

醫學與健康信息傳授予普羅大眾。
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本屆會議博覽以近年廣受大眾歡迎的核心肌群
訓練（Core muscle training）以及預防肌肉拉傷和腰
背痛為主題。香港中文大學矯形外科及創傷學系運
動醫學及健康科碩士黃家豪（Tabris）表示，腰背痛
多數是由於姿勢不良或重複進行同一動作而引致。

較常見的運動腰背痛起因是柔韌性不足及不適
當姿勢負重，即長期保持同一位置、背負或挺舉，
令腰部處於超負荷的狀態，導致腰部韌帶、椎間盤
及關節等軟組織受壓，造成勞損及破壞，引起腰背
痛。

扁平足令腰背受壓
此外，Tabris提到扁平足也是導致腰背痛的原因

之一。扁平足如沒有得到適當的處理及矯正，會令
整個下肢結構變異，直接令腰背軟組織所受壓力上
升，並增加疼痛風險。他指出，除了長期的工作勞
損，急性損傷，如韌帶和肌肉拉傷、急性椎間盤突
出和骨折，日常和運動的姿勢不正確導致的骨盆前
傾和骨盆後傾，均為腰背痛的重要成因。例如進行
腿部的肌肉訓練時，過弱的膕繩肌和臀肌會造成腰
部肌肉的緊張，加重腰痛症狀。

可用牆壁自我檢測
那麼如何檢測自己有否骨盆前傾的跡象呢？過

程需要一面平整的牆壁，並將臀部和背部貼在牆上
，然後將手掌握成拳狀，塞入腰椎和牆壁間的空隙
。正確的腰椎弧度應該可以讓拳頭剛好塞滿腰椎和
牆壁間的空隙。如果拳頭放在腰椎和牆壁之間還有
些空間，這就表示你的骨盆可能已經前傾；而骨盆
後傾的人，則無法將拳頭塞進這個空隙裡。如有骨
盆傾斜問題，可以使用力學矯正鞋墊，再加上脊醫
對個人狀況進行關節調整，就會有不錯的療效。
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▲參加者
可即時了解自己的
運動機能狀況

活動當日有多位醫生、物理治療師、營
養師及體適能教練等專業人士主持各類講

座和工作坊，場內還設有多個攤位展
示最新的運動產品和各項運動測試

，讓參加者即時了解個人運動機
能狀況，活動吸引大批熱愛運
動的市民參加。參與者不論男
女老少，均踴躍與導師問答
及交流，部分活動更讓市民
親身體驗，包括練習普拉提
、試玩保加利亞訓練袋及淺
嘗運動按摩等。

針對恢復的治療
儘管大家都明白 「日日運動

身體好」，然而其後的痠痛和疲勞
卻容易令人懶惰，因此運動按摩便

成為活動中最受歡迎的環節之一。
美國註冊按摩治療師陳偉德（Roy）表示，運

動按摩在內地及國外已發展了一段時間，部分職業
運動員比賽時更有專業按摩師隨隊。不過運動按摩
不單是運動後紓緩的按摩，而是一種針對肌肉表現
及恢復的治療，能提升定期鍛煉的效果。Roy解釋
： 「運動後過度疲勞或勞損，人們會感到肌肉繃緊
了，因為肌肉正在產生及積聚乳酸。若不加理會，
休息後情況非但不會減輕，反而會加劇，再次訓練
時會因痠痛而難以發力，甚至令關節出現被拉扯的

感覺。」

運動按摩六分類
運動按摩除了一般人熟悉的按和捏外，還包括

水療、冷熱敷及拉筋等，有放鬆，也有痛楚的效果
（如第五項），一般分為六類：

（一）運動前按摩

目的在於刺激神經、肌肉、關節和心理，促進
血液循環及提高肌肉熱能。常見於拳賽及場地單車
賽前，教練或按摩師拍打及搓揉運動員的肌肉約十
五至二十分鐘，有助提升其信心及意志力。

（二）訓練前按摩

這種按摩能提升訓練效率，促進身體質素發展
，幫助人體系統活躍起來，為動作做準備，適合消
耗能量較多的項目，如長跑、游泳及籃球等。按摩
前必須清楚認知運動所針對的肌肉群，以及個人肌
肉的情況。

（三）比賽前按摩

此療程較常在拳賽及網球賽出現，時間約十五
至二十分鐘，目的是刺激血液運行及幫助熱身，紓
緩因精神緊張而引起的肌肉表層緊張，並擴闊關節
活動範圍，減少動作帶來的不適感，從而提高運動
質素。

（四）比賽中按摩

這種短時間按摩有助快速恢復體能及安定情緒
，主要針對勞損或曾受傷的肌肉。傷患肌肉收縮相
對較快，新陳代謝能力較低，因此要靠人手喚醒它
繼續比賽。

（五）運動或訓練後按摩

建議在運動後，休息約一、兩個小時再進行
，以柔和、緩慢的手法鎮靜肌肉。過程或會有點痠
痛，但可以令肌肉及身心放鬆，平衡神經系統及新
陳代謝等，促進負荷運動的能力。

（六）保養性按摩

經過連續數天訓練後，肌肉需要平靜下來及建
立記憶。在休息日進行按摩，能調和氣血及消除疲

勞。時間應在九十分鐘或以內，以免妨礙肌肉恢復
，反而造成疲倦。

簡單按摩緩疼痛
Roy強調找專業運動按摩師是最理想選擇，如

想找其他按摩師，則要看對方是否了解自己做的運
動所涉及的身體部分，還要向對方說明個人需要，
以保障自己的運動發展。Roy更即席示範簡單按摩
法，不少參加者與拍檔交替練習，令氣氛頓時熱鬧
起來。

他首先介紹腰部按摩： 「當按摩師在被按者的
左邊，便要按摩其右腰，反之亦然。按摩師雙掌交
疊，手指放鬆，手腕呈四十五度，手臂微曲，以發
揮其柔韌性達至卸力效果。注意要由肩膊發力，避
免只用手掌揉搓。用身體力量沿脊椎邊約半厘米向
外按，範圍由盆骨至肋骨底約五吋。按下去停兩秒
，再重複十次，如要加力便整個人向前移。若想刺
激神經及情緒，則改為有節奏地每下按一秒。」

Roy指出這手法能有效改善腰部肌肉繃緊，被
按者能感到舒服及力量散開，繼而有 「醒神」的感
覺，不少參與者表示認同。

提到腳部按摩，Roy建議按摩師利用物件墊高
被按者的腳踝，避免因受力而彎曲： 「雙手交疊向
內，分別在大腿內側及外側施力，按兩下後轉換位
置。先把肌肉稍為壓平後夾起，約一秒後放下，再
重複。手勢有點像 『搣脂』，就似把肌肉由骨頭上
抽起，從而去除被肌肉擠壓的不適感。」

◀講師即
席示範運動
按摩

大公報記者 陳惠芳


