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健康人生

副刊
Health

生死之間
杏 林 細 語 ＞＞＞ 大公報記者 陳惠芳

香港沒有安樂死，但苟延殘喘的生命
，又有意思嗎？

訪問了已婚的C女士，她媽媽已九十歲
了。媽媽一直與未婚的長女一起住。早幾
年她媽媽健康日差，同住女兒一早為母親
準備早餐和午餐，收工趕回家買菜弄晚飯
，終日勞碌奔波，她承受壓力愈來愈大，
雖然她還有兩個妹妹，可是她們各有家庭
，有時想分擔姐姐工作，亦無能為力。母
親已行動不便，由初時可以自己去洗手間
，到後來失禁，吃的分量也日漸減少，終
日睡在床上。直至有一次，她向家人表示

決定送媽媽入老人院，其他兄弟和妹妹都
緘默不語，他們既不可減輕姐姐的工作，
又可以做到什麼？C女士家有傭人，惜家有
四口，已沒地方安排給媽媽住了。C女士本
想提議兄弟姐妹合資請一個傭人照顧媽媽
，惟是各有各的負擔，如果她自己一力承
擔傭人開支，恐怕長此下去自己負擔很大
。最終結果，大家接受其姐意見，送媽媽
入老人院。

C女士說： 「我媽媽很好，我們怎安排
，她一句說話都沒有，只有點頭。媽媽入
了老人院後，身體反而差了，更因醫生確

診她有子宮癌，需接受化療。一家人見到
媽媽身體這般弱，還可承受化療嗎？但醫
生說如不化療，她會繼續屙血，且癌細胞
恐有擴散危險，令她痛楚。最終我們接受
醫生建議。我們問媽媽肯化療嗎？她只是
點頭。化療後媽媽身體更弱，吃得越少，
每次探她，她從無怨過一聲，問她如何，
她只是點頭。媽媽終於完成化療，卻已變
成骨瘦如柴。姐姐每日放工去老人院餵她
吃東西，並花了很多心機弄食物給媽媽，
惟是媽媽吃得不多，而且每次要餵上一小
時，姐姐有時忍不住發脾氣，媽媽依然沒

出聲。假日接她回家住，她很開心，即使
吃得也很少，表情卻大不相同，當假日過
後送她回老人院，便跟她說： 『我們送你
回老人院。』她木無表情地點頭。媽媽的
無言，令我更心痛，恨自己無能力請傭人
照顧她。近幾個月，媽媽在醫院、老人院
進進出出，一時發燒，一時小便帶血，由
於媽媽躺床太久，她臀部和對上背部位置
的皮膚又紅又發炎，我想是褥瘡吧！我見
到不禁流淚，可是媽媽就是一滴眼淚也沒
有流過。她在醫院或老人院也好，一直都
是安安靜靜，不如其他婆婆大吵大鬧。我

很佩服媽媽，她好堅強，從不想我們擔心
以及成為子女的負累。惟是媽媽生命如此
下去，又有什麼意思？我和媽媽都是信奉
基督，有一次跟媽媽說如果你覺得辛苦，
你就早返天家，我不想你再受肉體上的痛
苦。媽媽聞言沒說話，還是一貫的安靜。」

C女士說，她已有心理準備媽媽隨時返
天家，但這天何時來臨？這才是對媽媽及
家人的一種折磨。

C女士說時遠望天空，記者看着其表情
亦無語，只知生命長短不由我們控制，老
來健康也不由人，生命有時真的很無奈。

慎防不良姿勢損脊椎
近年，香港政府一直倡導市民要養成運動的習慣，以

保持身體健康。但香港生活節奏急促，是 「都市病」 的高
發地區，而脊椎疾病就屬於都市常見病之一。今期主題，
我們邀請脊醫王漢榮為讀者講解脊椎的重要性。
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保持胸部挺直，雙肩
放鬆，低頭，用手把頭部
向下緩慢拉，保持十五秒
，然後慢慢抬頭。動作重
複四次。

保持胸部挺直，雙肩放鬆，頭部
向左側傾，左手把頭部向左緩慢拉伸
，保持十五秒，然後慢慢恢復。左右
交替，每個動作重複四次。

平躺於瑜伽墊上
，雙膝彎曲雙腳着地
，雙臂緊貼瑜伽墊，
腰部緩緩抬起，使背
部─腿部─瑜伽墊形
成三角形，保持十五
秒，後慢慢放鬆恢復
。動作重複四次。

在瑜伽墊上，雙
膝跪地，雙掌着地，抬
頭望向前方，右手與左
腿慢慢抬起，直至手─
手臂─脊椎─腿維持一
條直線，保持十五秒，後

慢慢恢復雙膝跪地，雙掌着
地，抬頭望向前方的姿勢，
然後替換成左手右腿鍛煉。
此動作每一邊重複四次。

平躺於瑜伽墊上，左腿抬起
屈膝，雙手抱膝，把膝部盡量拉
近軀體，保持十五秒，後慢慢恢
復平躺姿勢，換右腿重複同樣動
作。動作重複四次。

頸椎放鬆動作

▲脊醫王漢榮示範正確的頸椎位置（右圖），耳珠、肩膊、盆骨位
應成一直線；左圖為錯誤示範

▲左邊正常健康的腰椎骨密度高且軟組
織豐盈，圈着的為腰間盤突出情況

腰椎放鬆動作脊椎是維持人體活動的最重要部位
。脊椎內部有主要的神經線，傳遞腦部
信息以控制肢體的活動。而脊椎受損將
會帶來不可以預估的後果，而治療過程
視嚴重情況而定，快慢不一致，但不能
一概而論。脊骨錯位則不需長時間治療
，患者只要在日常生活中注意姿勢，就
能減低患上脊骨錯位的機會。

很多人以為痛症及麻痹是因為骨刺
產生，但其實是因脊骨錯位而引起的痛
症例如手痛、麻痹的機會大很多。很多
人對此都有誤解，當有以上徵狀出現時
，應盡快找醫生或脊醫檢查。

掌管人的肢體活動
我們常在新聞中看到一些交通意外

中的駕駛者或乘客，因車禍導致半身乃
至全身癱瘓，當中大多因脊椎受傷引致
；脊椎致癱的個案中，最為人熟知的是
前中國隊體操運動員桑蘭在訓練時受傷
，因頸椎骨折導致胸部以下高位截癱。

人的脊椎，自出生後至十六、十七
歲左右，視乎性別、各人身體狀況而生
長完成。而人的骨質密度大多到二十五
至三十歲達到峰值，大約到四十歲左右
便會逐步流失。對於嬰幼兒的脊椎保護
，在他們每一個成長階段的過程裏，應
順應其自然生長規律，不可過急鍛煉嬰
兒坐立、行走等，因操之過急會影響脊
椎的後期生長。為了保護脊椎的健康，
除了日常生活中需要注意保持正確的姿
勢外，還需加強運動；而在長期維持一
種姿勢後，應做一些簡單的放鬆活動，
以及每三十分鐘注意調整姿勢。

日常生活中，大多數人都離不開電

腦以及手提電話等，長期維持不良的閱
讀姿勢，會增加脊椎的壓力，引起肩頸
膊痛。正確的頸椎位置，從側面看，上
半身耳珠、肩膊、盆骨位應成一直線。

運動有利脊椎健康
大家在新聞中時有見到，有人因運

動而使脊椎受傷的例子，王漢榮說： 「
一般來說，因運動而令脊椎損傷的機會
大大不及因運動不足造成的損傷，但骨
質疏鬆者要小心，運動過於劇烈有可能
會導致骨裂等情況出現。」同時，他
表示： 「每天運動是必須的，如每天至
少行走一萬步，這是一天的基礎運動量
。」在多項運動中，游泳是對脊椎最佳
的運動，同時亦會增加自身的肺活量。
但王漢榮提醒： 「游泳對骨質疏鬆者並
不是最好的，最好應多增加負重類的運
動例如步行，以增加脊椎附近肌肉群的
強度，從而保護疏鬆的骨骼。」

長期坐姿不正確，易導致腰椎勞損
，大多會引起脊骨錯位以及腰間盤突出
，產生痛症，影響人們的日常活動。若
產生此類情況，患者須先由醫生或脊醫
診斷，且患者在日常生活中也要注意姿
勢。

脊椎疾病除腰間盤突出外，另一種
被人熟知的脊椎疾病是骨刺。對於骨刺
，大多數人存在誤解，以為非常可怕。
王漢榮解釋： 「骨刺又名骨質增生，隨
着年齡的增長，很多人都會產生骨刺。
一般來說，骨刺並不會引發痛症，但需
注意的是當骨刺壓迫到附近神經線，才
有痛症產生，從而影響日常的活動，這
種情況下，患者就需接受治療。」

▲右邊圈着的是長骨刺的腰椎


