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近年，香港非常流行「拍骨」，每個人都抱試一試的心

態，把全身的骨頭「拍正」, 就能夠解決長期的痛症，究竟

「拍骨」是否真的這麼神奇？ 今期和大家深入討論一下。「拍骨」

是屬於中醫傳統正骨手法之一，也和西方脊醫的整脊相類似。最近

非常流行的正骨，是屬於把脊椎的小關節錯位調整的手法，經專業

的註冊中醫師操作，能夠迅速緩解繃緊痛楚，甚至是麻痹症狀，但

並不是一種徹底根治的方法。註冊中醫師會利用旋轉、牽引的方

法，把關節活動至扳機點，並瞬間發力，小關節便會發出聲響。然

而，坊間亦有不同的痛症中心是聘請「正骨師」去作正骨治療，這

是有一定的危險性，甚至有引致身體癱瘓的風險。

◆文︰香港中醫學會曹信恩註冊中醫 圖：曹信恩、資料圖片

吃素唸佛的老李突然中風，他身邊的朋友都
很緊張，擔心自己也會中風，都來找我諮詢，
我教他們用食療預防。
愈來愈多的研究表明：至少有80%的中風是

能預防的！我教大家的這個預防方法非常簡
單，藥補不如食補，只要平時在煮粥、煲湯的
時候放點天麻。
中醫有 「風、寒、暑、濕、燥、熱」六邪

氣的說法，又把風分為外風和內風，中風正是
由於「內風」引起的。
天麻就是專治「風」病的藥食同源的食材，

李時珍稱它為「定風草」。
頭暈目眩、老年性癡呆、偏頭痛、面癱失
語、口眼歪斜、肢體麻木、高血壓、風濕性關
節炎、中風等一切風病，都可以試試天麻。
天麻，具有息風止痙，平抑肝陽，祛風通絡

的功效；主治肝風內動，驚癇抽搐，眩暈，頭
痛，肢體麻木，手足不遂，風濕痹痛等。
一、肝風內動，驚癇抽搐：天麻入肝經，功

能息風止痙，且味甘質潤，藥性平和，故可用
治各種病因之肝風內動，驚癇抽搐，不論寒熱
虛實，皆可配伍應用。
二、眩暈，頭痛：天麻既息肝風，又平肝
陽，為治眩暈、頭痛之要藥。不論虛證、實
證，隨不同配伍皆可應用。
三、肢體麻木，手足不遂，風濕痹痛：天麻

又能祛外風，通經絡，止痛；用治中風手足不
遂，筋骨疼痛；婦人風痹，手足不遂；風濕痹
痛，關節屈伸不利等。
《本草彙言》：主頭風，頭痛，頭暈虛旋，

癲癇強痙，四肢攣急，語言不順，一切中風，
風痰。

李時珍：補益上藥，天麻為第一。世人只用
之治風，良可惜也。
《神農本草經》：久服益氣力，長陰，肥

健，輕身，增年。
天麻作藥用已有一千多年的歷史，《神農本

草經》和《本草綱目》裏，均有天麻「除百病
益壽延年」的記載。
天麻能夠有效降低血壓，減慢心率，對心肌

缺血有保護作用，長期服用能夠起到強健筋
骨、保護腰膝，以及平肝益氣的作用。
天麻的降壓作用以舒張壓降低最明顯，其作

用迅速，維持時間短，可調性好。降壓時心率
不增快，並能降低心肌耗氧量，對高血壓合併
冠心病的治療有利。
天麻能很好地增加外周以及冠狀的動脈中血

液流量，增加腦血流量，降低腦血管阻力，輕
度收縮腦血管，這對於心臟具有很好的保護作
用。所以，日常出現了心悸氣短的情況，也可
以用天麻泡水喝來食療。
食療配方：
1. 天麻燉雞：雞大補氣血，天麻治頭暈鎮靜安

神，這道菜非常養生。
做法：雞宰殺之後切塊備用；將雞、天麻片一

起放入鍋中燉煮，肉質軟爛之後加入食
鹽就可以上桌服用了。

2. 天麻蒸蛋：天麻煮雞蛋，能通經活絡，頭痛
目眩、四肢麻木、腦血管病可
以試試。

做法：天麻片10克、雞蛋3個、水1,000克；
先將天麻片放入鍋內用水煮30分鐘
後，打入雞蛋煮熟即可食用，隔日吃一
次。

每年7月28日為「世界肝炎日」，
為響應今年的世界肝炎日，癌症資訊
網慈善基金聯同香港肝康會合作舉辦
名為「全城無肝炎」活動計劃，計劃
設有一系列乙型肝炎（乙肝）公眾教
育活動，包括專題展覽、醫生講座、
文章及短片等，旨在透過活動提高公
眾對乙肝的認知，以及推廣正確乙肝
資訊。早前，計劃首站為「全城無肝

炎」專題展覽，並邀請了香港大學腸
胃及肝臟科講座教授袁孟峰教授現場
講解及宣傳有關預防乙肝的信息，現
場還設置了健康資訊展板讓公眾認識
乙型肝炎、病徵及預防方法，同時提
供免費乙肝快速測試等。而且，其後
亦派出流動展覽車巡迴港九新界各
地，透過輕鬆互動的展覽形式，加強
市民對乙肝的認識。

健康
資訊
健康
資訊

◆香港註冊中醫師香港註冊中醫師 楊沃林楊沃林

養生
攻略

預防中風的食療

◆文︰Health

今個夏天，香港星巴克推出首個Starbucks Co-Brew飲品
創製活動，邀請大家發揮創意，挑選心水配料及裝飾，創造
夢想中的星巴克飲品，並有望於2023年在香港及澳門星巴
克限定推出。活動的「Co-Brew」，是指透過聯繫咖啡及茶
飲愛好者，互相分享靈感，依個人心情創作出個人專屬的飲
品，再集合各人的獨特喜好及構想，融入至將會推出的
Co-Brew飲品中。活動為 #MyThirdPlace 品牌推廣活動的
重要一環，顧客可根據個人心情、對飲品的喜好，以及對
「第三生活空間」的理解，重新演繹品牌經典飲品，創製出
與大眾分享的Co-Brew飲品。

年度學界盛事聯校科學展覽今年回歸，來到第
55屆，由即日起至8月25日期間假香港中央圖書館
展覽館開放予公眾免費參觀，展出中學生創意發
明。科學的本質並非要磨滅精神，相反科學發明更
應是為便利生活、展現活力、重拾城市光彩而設的
創意成品，學生的無限創意是創科發展的基石。今
年展覽以「活力」（Vitality）為主題，希望同學通
過科學，發揮創意設計創新發明，增添日常生活活
力，提升城市效率、促進運動效能以及發掘社區可
持續發展的可能性。

輕鬆互動展覽形式輕鬆互動展覽形式 幫助市民認識乙肝幫助市民認識乙肝

學生創科發明展覽學生創科發明展覽
重拾城市活力光彩重拾城市活力光彩

創意飲品創製活動創意飲品創製活動
鼓勵互相分享靈感鼓勵互相分享靈感

別迷信正骨能解百病

首先，我們的脊椎骨保護脆
弱的脊髓，脊髓會分支出很

多神經線去我們身體不同部分，支
配不同的器官和四肢。有時神經
線因為骨之間的小關節錯位而受到
擠壓，便會導致不同的麻痹感覺，
透過正骨能夠把這個擠壓釋放，從
而減輕麻痹的症狀，但假如操作者
不熟悉解剖，過於暴力地進行正
骨，便有機會損傷到神經線，甚至
是損傷脊髓，導致身體癱瘓。

正骨手法宜輕柔快速
正骨的手法適宜輕柔、快速，在

熟悉解剖的註冊中醫醫師操作下才
是安全。但是，假如整個手法過於
粗暴，旋轉角度過多，便很容易拉
傷肌肉和關節，嚴重則損傷脊髓。
痛症的種類非常多，可以是急性
劇痛，又可以是慢性疼痛。當中，
常見的急性劇痛，很多時是因為意
外扭傷或撞傷，這種情況要特別小
心，不能夠斷言正骨。因為如果骨
頭受傷，是不適宜做正骨手法的，
否則會令骨頭有進一步的損害。如
果是肌肉拉傷，也不適宜正骨，因
為在牽引的過程有機會把拉傷的肌

肉進一步損傷，而過程亦非常
疼痛。

從日常姿勢開始審視
其實，每一樣的痛症基本都

會涉及三個組織，分別是肌
肉、筋膜和骨頭，正骨只能夠
解決骨頭的問題，但肌肉和筋
膜尚未處理好，很快骨頭之間
的小關節也會發生錯位。因
此，我們不能夠迷信正骨能解百
病，反而必須要從日常的姿勢開始
審視，再把緊張短縮了的肌肉透過
針灸或推拿去放鬆；利用刮痧或拔
罐去鬆解筋膜，當軟組織放鬆後，
我們才進行正骨，這樣效果會更加
長久。同時，亦不要忘記改姿勢和
鍛煉合適的肌肉，因為肌肉的鬆緊
度和強度，對於維持效果是非常重
要的。
大部分的痛症，都是由不良姿勢

而引起，智能電話的出現加劇了上
肢的不良姿勢。例如，頸部前傾導
致長期肩頸勞損，寒背導致背部不
適和心口壓痛，手部長期拿手機導
致手腕勞損疼痛等。因此，在大量
使用智能電話時，必須提醒自己多

抬頭，防止過度前傾。加上，一周
三次的帶氧運動，也有助預防痛
症，在運動期間，全身肌肉都在應
用，能夠改善肌肉緊張的情況。而
且，受損的部位血流量增多，改善
氣血，加速修復。
在中醫角度，風、寒、濕是引發

痛症的常見病邪。香港位於中國南
方，是濕重之地，加上飲食太豐
富，容易在體內生濕，以致身體重
墜，神疲無力；由於長時間在冷氣
地方工作，加上喜愛吃生冷寒涼，
容易感受風寒之邪，使身體疼痛、
麻痹。要預防痛症必先從保暖開
始，避免冷氣直接吹到身上；在飲
食上也應減少進食生冷寒涼之食
物。

預防痛症從生活開始

養生食療

材料：葛根5錢、淮山5錢、小豆3錢、桑寄生3
錢、扁豆5錢、蜜棗1粒、陳皮1角、瘦肉
6両

功效：祛風濕，舒筋活絡；補肝腎，強筋骨。
適合：肩頸腰背酸痛，四肢困倦

舒筋祛濕湯

材料：製何首烏5錢、
白芍3錢、當歸
2 錢 、 黨 參 3
錢、田七片 3
錢、蜜棗1粒、
陳皮1角、瘦肉
6両

功效：益氣養血，通絡
止痛；補肝腎，益氣血，烏髮，強筋骨，潤
腸通便。

適合症狀：氣血虛弱，手腳痲痹

益氣養血止痹湯

材料：杜仲5錢、牛膝5錢、枸杞5錢、金狗脊5
錢、豬尾巴1條

做法︰豬尾骨出水，其餘材料浸洗，將全部材料放
入煲內，用8碗水煮約2小時成4碗即成。

功效：補肝腎，強筋骨。
適合：腰膝酸痛，筋骨無力，風濕痹痛

強腰壯骨豬尾湯

◆◆如要正骨如要正骨，，需需
要經專業的註冊要經專業的註冊
中醫師操作中醫師操作。。

◆曹信恩
中醫師

◆中醫透過正骨復位等手法改善脊椎的排列，針灸、拔罐亦有助於緩和
脊骨問題引起的痛症。

◆◆淮山淮山

◆◆桑寄生桑寄生 ◆◆蜜棗蜜棗

◆◆何首烏何首烏

◆◆當歸當歸◆◆田七田七

◆◆杜仲杜仲 ◆◆枸杞枸杞

◆◆天麻天麻

◆◆早前乙肝公眾教育活動早前乙肝公眾教育活動

◆◆Co-BrewCo-Brew飲品飲品
創製活動創製活動

◆年度學界盛事聯校科學展覽

◆◆陳皮陳皮◆◆葛根葛根

◆香港是濕重之地，港人較易感
受風寒之邪，使身體疼痛。


