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去年九月，我不慎弄
傷了腳。由於行動不
便，有一段頗長的時
間，我天天坐在椅子上
消磨時間，經常低頭看
手機，或在椅子上瞌
睡。日子久了，我整個
人的背部變形，變成了
駝背，朋友見到我都說
我變矮了，65歲的我
貌似七八十歲。
脊椎上通大腦，下聯四肢，中間管理五臟六
腑，非常重要。如果脊椎變形（駝背），就會影
響人體的生理功能。
以前的人腰痛，多半是幹活累的，面朝黃土背

朝天，彎腰勞動。
現代的人腰痛，多半是閒的，面朝電腦做一
天，久坐，少動，缺乏鍛煉，最終造就了腰痛。
久坐腰痛的原因之一，即竪脊肌等腰背部肌肉緊
攣。
電腦在為現代生活帶來便捷的同時又成為一種

負擔，長期伏案操作電腦容易導致背脊間肌肉筋
脈牽強板滯不適、氣血凝滯、脈絡不和。
舊式武俠小說，描寫武功高強的人，多有用
「膂力過人」來形容，很多人不認識這個「膂」
字，都誤讀為「臂」字，後來有些小說直接寫為
「臂力過人」。而「膂」是人體部位名，係指脊
柱兩旁的肌肉。
背部是以脊椎為中心的整個人體的全息縮影，

人體的五臟六腑均可在背部找到相應的對應區，
如背上部對應肺和心臟，背下部對應脾、胃、
肝、膽，腰部對應腎、膀胱、大腸和小腸。背部
是否挺拔、健康與否，往往直接反映臟腑是否
正常運轉。
中醫認為，「背為陽，腹為陰」，背部是人體

陽氣循行的最大通道，統攝一身之陽。同時，支
撐整個背部的脊柱，稱為「龍骨」，脊柱不正，
可誘發多種疾病。背部是人體很重要的部位，養
好背可為身體扶正固本。
人體背部有兩條非常重要的經脈，督脈和膀胱

經。督脈是人體的元氣通道，與人的神志、精神
狀態有緊密的關聯，統一身陽氣；膀胱經具有調
節臟腑的功能，刺激膀胱經可振奮五臟六腑的陽
氣。此外，脊柱是支撐人體整個軀幹的「頂樑
柱」，椎管內中空的管道有很多神經經過，如果
脊柱不夠強壯，可出現側彎、駝背、椎間盤脫出
等，不但身體容易失去平衡，而且容易誘發多種
慢性疾病。
背部是人體堅實的保護屏障，無論是精力旺盛

的青壯年，或是頤養天年的老人，正確刺激和保
養背部，可以激活人體的生理功能和增強活力。
富哥比我年長幾歲，沒有人能從外表上看出他

的真實年齡，他外貌像50歲，而且腰背筆直挺
拔，身手敏捷，俊朗不凡。
我認為富哥保養得這麼好，是因為他日常生活

有規律，富哥這位香港的咖啡和紅茶大供應商，
每日飲用充足的紅茶和咖啡，咖啡因利水利尿，
令身體排泄暢順。
富哥僑居加拿大多年，酷愛滑雪，運動鍛煉到

位。
我向富哥請教滑雪運動的方法，在富哥的指導

下，掌握了滑雪的動作要領，我將滑雪動作改為
旱地模擬運動動作，用作駝背的矯形運動。
我用類似滑雪手杖的器械輔助，每天堅持做背

脊的矯形運動，經過一段時間的努力，終於將我
的駝背拉直了，我又回復以往的身高了。

2018年亞運會三項鐵人混合接力銅牌得主蔡欣妍，
早前透過由體院與恒生銀行合辦的「恒生—體院精
英運動員全方位發展計劃」，以視像形式與一眾聖
保羅書院小學學生分享運動員生涯，以另類方式傳
遞健康訊息，發放正能量。除了分享個人的心路歷
程外，當然不少得鼓勵同學多做運動，蔡欣妍親身
示範三鐵運動員常做的熱身運動之餘，更向同學下
戰書，帶領他們隔屏幕挑戰不同熱身運動。
蔡欣妍於活動上分享自己參加三項鐵人的訓練

點滴，以及成為全職運動員後，征戰不同國際賽
事的心路歷程。蔡欣妍表示最難忘的賽事是2018
年的雅加達亞運會，「當年我與三位隊友一同出
戰混合接力賽，起初成績較為落後，但大家不輕
言放棄，一同努力，最終奪得銅牌。這令我深深
感受到很多事情不一定要贏在起跑線，只要憑
堅毅的信念去努力，最終定能邁向目標。」
早前從外地返港，經過多天隔離的蔡欣妍現已歸

隊進行訓練，她表示：「目前正積極備戰九月在西
安舉行的全國運動會。以往我們會到不同海拔的地
區去訓練，但現時基於各種的旅遊限制，到海外訓
練不太方便，所以我和隊友在九月前都選擇留港訓
練，以省卻隔離的時間及集中訓練。」
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隔空分享「鐵人」生涯
蔡欣妍鼓勵學生接受挑戰

旱地滑雪拉直駝背

夏天濕疹癢難耐

中醫治療重祛風清熱
夏天一到，貪靚的陳小姐白天就

不會出門，等晚上氣溫降低了再出

外，她並不是怕曬黑，而是天氣熱

加上曬太多太陽就會誘發濕疹，

全身多處皮膚紅腫、灼熱、

瘙癢，越撓越癢，夜間不

能安睡，令她痛苦不

已。加上，類固醇、

抗生素、抗敏感藥

等外用內服藥用

了不少，但陳

小姐的濕疹依

然 反 反 覆

覆。從中醫

角度來看，

濕疹大多是風

邪、熱邪、濕邪

合併侵襲機體所致，所

以中醫治療濕疹以祛風、清熱、利濕為

主，並配以正確的護理，亦是治癒的關

鍵。

●文︰香港中醫學會 唐麗雯註冊中醫

圖︰唐麗雯、資料圖片

夏日炎炎，濕熱纏綿。炎
熱的天氣加上多雨的季

節，非常容易誘發濕疹。香
港過敏協會統計，在香港每
五個人便有一個人在不同時
期患有濕疹，濕疹是一種由
各種內外因素引起的瘙癢劇
烈的過敏性炎症性皮膚病，
是皮膚科最常見的疾病之
一。濕疹的表現為，皮膚患
處出現形狀大小不一的紅點
或者紅斑，深淺無定，通常
患處會發腫發癢，有的還會
有滲液，嚴重的還會出現患
處皮膚破損、脫屑、結痂等
情況，受損的皮膚會增加病
菌感染和其他皮膚併發症的
風險，甚至具有蔓延性、多
形性、對稱性、瘙癢和易反
覆發作的特點。
有些頑固濕疹久治不癒，

反覆發作容易令人體免疫力
下降，臨床用藥時也需要考
慮加入補益的藥材作為輔
助；尤其是慢性濕疹，久病
耗血傷陰，化燥生風，又需
加滋陰養血之品

以潤膚止癢。濕疹雖然
常見，但不僅僅是一種皮
膚病，會引發其他方面的
免疫功能紊亂，特別是呼
吸道過敏反應。例如，兒童
濕疹約有20%至50%的患者
同時患有哮喘，45%的濕疹
患者同時患有鼻敏感，部分
濕疹患者還會併發其他各
類皮膚病如蕁麻疹、帶狀
皰疹、瘡瘍、牛皮癬
等。如果患者不進行徹
底治療或者治癒後不從
日常生活中多加注意
的話，很容易引起
反覆發病。

合谷穴
位置：位於手背部第一、

二掌骨之間。
按法：以指腹按壓，每次

10到15下，想到
就隨時按。
作用：促進面部血

液循環、
解除疲乏、振作精神、提神醒腦。

薏苡仁赤豆粥
材料：薏苡仁、赤小豆各30克，冰糖適量。
做法：將薏苡仁、赤小豆一起入鍋加適量水燉煮，煮至赤小豆

爛熟後加入適量的冰糖即成。
功效：清熱，利水，除濕。尤其適合有過敏性體質、瘙癢症狀嚴

重的濕疹患者食用。

濕疹患者
日常護理

如果長了濕疹，正確的護理是
治癒的關鍵，但日常生活中的錯
誤做法，往往加重了病情。

濕疹患者沖涼時的水溫不宜
過熱。夏天略低於體溫，冬天時略

高於體溫即可。如果水溫過高，會將皮
膚表面的脂質溶解，這樣雖然清洗了污
垢，但同時也洗掉了皮膚表面正常的油脂
保護層，破壞了皮膚屏障，使皮膚失去
部分抵禦能力，更嚴重的是會使皮膚
毛細血管擴張，紅腫加重，滲液增

加，從而讓病情加重。

沖涼水溫
不宜過熱33

皮膚是人的心理器官，若長
期處在過度緊張、過度疲勞、焦
慮失眠等精神狀態下，也易於導
致濕疹發生、加重。所以，濕
疹患者要學會規律作息，放

鬆心情。

保持充足睡眠
情緒平和66

辣椒、濃茶、咖啡、酒類、
蝦蟹、牛羊肉等刺激性食物，或薯

片、杯麵、朱古力、罐頭、腸仔、醃肉
等加工食品，都會導致瘙癢加重，應避
免食用。所以，濕疹患者宜吃的食物，如
冬瓜、薏米、赤小豆、綠豆等，這些食
物有清熱解毒、健脾利濕的功效，濕
疹多發季節可適當多吃一些。

濕疹飲食
有宜忌55

抓撓會使皮膚不斷遭到
刺激，而且越撓就越癢，最後
導致皮膚病變部位範圍擴大，另
外抓破皮膚還會引發感染，引發
後續其他疾病。

避免抓撓患處11

濕疹持續時間長，反覆
發作難以治癒，患者往往盲目
使用外用藥或相信某些「偏方」
來治療。但結果經常事與願違，
病情不僅沒有減輕反而加重。

避免盲目用藥22

濕疹最怕各種不良刺
激，比如疫情下經常使用的各
種消毒液和搓手液，或者是含有
致敏成分的護膚品，這對皮膚是
一種化學性刺激，過度使用會
加重皮膚乾燥、瘙癢。

避免外界刺激44

食
療
推
薦

淮山百合太子參湯
材料：淮山藥20克，炒扁豆20克，百合15克，太子參

10克，麥冬15克。
做法：將以上材料浸洗乾淨，加適量清水，大火滾後轉

慢火煲45分鐘，加適量冰糖融化。
功效：健脾袪濕，滋陰潤膚。適合慢性濕疹患者食用。

茅根澤瀉綠豆湯
材料：白茅根30克，澤瀉l2克，綠豆50克，冰糖20克。
做法：將白茅根、澤瀉一起入鍋加適量水煎煮沸20分鐘左右，去渣取

汁。然後用藥汁燉煮綠豆，煮至綠豆開花，再加適量冰糖略煮即
成。

功效：清熱解毒，除濕泄熱，補中益氣。尤其適合急性濕疹患者食用。

蘆根魚腥草飲
材料：鮮蘆根100克（乾品30克），魚腥草15克，冰糖適量。
做法：鮮蘆根洗淨、切段。將切好的鮮蘆根與魚腥草一起入鍋加500

毫升水煎煮，煮至湯汁剩250毫升時去渣取汁，加入適量的冰
糖即成。

功效：清熱，消炎，解毒。尤其適合皮損處有感染的濕疹患者食用。

常
用
穴
位曲池穴

位置：手肘彎曲成直角，在肘彎
橫紋的頂端處。

按法：以指腹按壓，每次10到
15下，想到就隨時按。

作用：清熱消炎、抗過敏，減緩
紅腫、瘙癢等症狀。

陰陵泉穴
位置：小腿肚近大腿交界

處側邊、往前約
一指寬凹陷處。

按法：以指腹按壓，每次
10到15下，想到
就隨時按。

作用：健脾利濕、降火，
緩解發炎、瘙癢
等不適症狀。

●濕疹經常出現的位置

●●唐麗雯中醫唐麗雯中醫

●駝背 網上圖片

●濕疹癢難耐
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資訊
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●三鐵運
動員蔡欣
妍（左）
鼓勵大家
常做運動
助身心健
康。


