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青木瓜是未成熟的水果木瓜，

在泰國、越南、菲律賓及日本沖

繩都會以此入饌，青木瓜在東南亞國家是

頗受歡迎的養生食材，其入口的感覺近似

土豆與蘋果，味道清淡，烹調容易。青木

瓜含有豐富的多酚、維生素A和維生素

C、胡蘿蔔素、異硫氰酸酯和葡萄糖苷酸

苄酯等抗氧化成分，其所含的多酚是紅葡

萄酒的7. 5倍，多酚的抗氧化作用，具有

抗衰老功效。今期，就以青木瓜為食材烹

調幾道養生菜。

◆文、攝︰小松本太太

問︰什麼叫媽媽手？
答︰媽媽手是個俗稱，也是香港非
常常見的都市病，正確的醫學
上稱為「狹窄性肌腱滑膜
炎」，又稱「狄奎凡氏症」。

問︰成因是什麼？患處在哪裏？
答︰醫學上並沒有一個明確成因，
但大部分個案都是因長期過度
使用手腕和重複涉及腕關節上的橈骨和
尺骨，刺激使手背橈側（靠拇指側）肌
腱周圍的腔室腫脹，壓迫到伸拇短肌及
外展拇長肌的肌腱和滑膜，使通道變狹
窄，肌腱和滑膜發炎腫賬，腕拇指側出
現疼痛，嚴重時會造成肌腱沾黏，大拇
指及手腕的活動受到限制。

問︰什麼人特別易患上？媽媽相對多才叫
媽媽手嗎？

答︰由於大家都統稱為媽媽手，就被誤以為
只是媽媽或家庭主婦才會患上這痛症，
其實媽媽手高危群組不只限女性或家庭
主婦，以下類型人士也是比較容易患上
媽媽手的，如新任父母、長期使用手機
或平板電腦、長期使用針織或縫紉人
士、捧餐員、髮型師、水喉工匠、長期
使用滑鼠鍵盤的文職人員、高爾夫球手
等。

問︰一般會出現什麼病徵？再嚴重者會出現
什麼問題？

答︰患者手腕靠拇指的側面會覺得疼痛，而
屈曲拇指、扭動手腕、握拳或抓握時令
到肌腱繃緊，疼痛會加劇，手腕靠拇指
的部分亦會有腫脹的情況。如果不加以
理會和進行適當的治療，疼痛會蔓延到
整個拇指或延伸到前臂部分。患者日常
生活及工作亦會受到影響，例如一些扭
動手腕的動作，如扭毛巾、單手持手
機、打字、使用滑鼠甚至拿購物袋也會
感覺到痛楚。一般來說，早上的症狀通
常最為明顯，活動一段時間後痛楚會減
輕，但疼痛會隨繼續重複一些拇指/
手腕的動作再次加劇。

問︰怎麼才能痊癒？會復發嗎？
答︰當發生痛症時，應盡快找專業醫護員檢
查及治療，可先盡可能避免去做出一些
重複的手腕/拇指動作，讓發炎的部位
得以休息，如果出現腫脹，可嘗試冰敷
消腫。在治療方面，可以透過消炎止痛
藥物來紓緩，嚴重一點的可接受類固醇
注射來消炎止痛，但比較嚴重的情況，
可能要透過外科手術處理。
在脊醫方面，一般先為患者進行詳細

檢查，排除其他病症後，用手法治療來
矯正錯位的關節，放鬆附近的肌肉和軟
組織，根據病情配合如冷/熱敷、超聲
波、電療或衝擊波來治療，一般經過正
確治療及充分的休息有關關節，1至3個
月內都可以大有改善或痊癒。但如果病
人沒有給予休息，病情不但沒有好轉，
之後也會很容易復發。

問︰可以怎樣預防？ 有沒有建
議每天如何鍛煉？強化什
麼位置有助避免？

答︰要免受「媽媽手」困擾，預
防當然勝於治療，平日除了
避免過度及重複使用拇指
外，亦可不時進行紓緩動
作，伸展相關肌腱。

．動作一︰
把手放在桌上，手掌朝上。舉起拇指和尾

指，並以拇指尖輕輕按下尾指尖，令拇指根
部及手腕有伸展感覺。保持動作6秒後放
鬆，重複10次。
．動作二︰
伸出手臂並作握手狀，把拇指彎曲到掌

心，用另一隻手輕輕將拇指和手腕向下伸
展，令手腕近拇指處有伸展感覺。保持動作
15至30秒後放鬆，重複2至4次。

問︰玩手機或平板電腦易出現症狀嗎？
答︰當我們單手使用手機或平板電腦時，很
多時侯都是用拇指來觸控屏幕，其餘手
指會跟手腕鎖緊，用手來固定機身，長
時間這樣使用，讓手指及手腕過分用
力，便會有機會引起媽媽手，甚至腕管
綜合症等問題。

問︰請分享案例
答︰這次個案的主角是B先生，是位先生患
上了媽媽手，B先生為27歲的水喉工
匠，從事這行業約7年，他在兩三年前
已經雙手都開始患上了媽媽手，由於他
的工作關係，經常要使用不同的工具去
維修及建造水喉管，中間有很多需要大
力扭轉手腕及拇指的動作，加上他很喜
歡玩手機遊戲，休息的時間幾乎機不離
手，漸漸地他開始感到手腕近拇指位置
的地方疼痛，但沒有求醫處理，直至有
一天工作時發生劇痛，連工具都沒辦法
使用，只好前往求醫。
經脊醫檢查後，證實B先生雙手都患

有媽媽手的情況，經過了一系列為期三
個月的治療，B先生的痛症已經大幅改
善，可以回復正常工作，但大約一年半
後，B先生為了同一問題前來求診，但
這次的問題已經變得相當嚴重，雙腕除
了劇痛外，也有腫脹的情況。事緣B先
生早前承接了一宗很大型的水喉工程，
需要在半年內完成，只好日夜不停趕
工，其間媽媽手復發，但因工程趕工無
法停工休息，只好找了骨科醫生注射類
固醇止痛，在注射類固醇後痛楚減少，
但B先生沒有聽從醫生的指示休息便繼
續趕工，最後情況越來越差，磁力共振
報告顯示兩腕已嚴重勞損，骨科醫生建
議B先生進行外科手術處理，但B先生
害怕手術會有後遺症所以暫時不考慮。
當工程結束後，B先生便馬上再找脊醫
治療，可惜因情況已經太嚴重，接受治
療一段時間後也無法痊癒，B先生只好
進行手術及改做工程管理工作，情況才
能得到改善。

在古代，人們相信「萬物有靈」，原始先
民對大自然有一種原始崇拜，出於原始崇
拜，先民創造一系列所謂的巫術，原始巫術
是一切術數得以形成的真正原因。
最初的咒語起源於古代巫師祭神的祝詞，

黃帝時期曾設官職祝由，符咒是人們將自己
的希望向神靈訴說的工具，並依靠強大的意
念力試圖改變境遇的媒介。
符乃神佛之法令，符代表精神意念力、意

念與精神空間，符的效應主要來自意念波的
存在，施符者的墨水、咒語和手印等都是在
加強意念，此意念與次元波產生抗衡作用，
減少不當的次元波的干擾。
道士和方士看來，符是溝通人與神的秘密

法寶，所以不是隨便可以亂畫的，故有所謂
「畫符不知竅，反惹鬼神笑；畫符若知竅，
驚得鬼神叫」的說法。畫符的方法成百上
千，有的要掐訣存想神靈隨筆而來，有的要
步罡踏斗，念動咒語……就是在鋪紙研墨、
運筆等方面都十分考究，其程序之複雜，方
法之繁瑣，足令善男信女們頭暈目眩。
拋去一切迷信的外衣，我們會發現符咒有

其科學依據，而它也不應該被全盤否定，畢
竟它來源於人們對美好生活的追求。
祝由之術存在已久，幾可遠溯上古。《黃

帝內經素移精變氣論篇第十三》：「黃帝
曰：余聞古之治病，惟其移精變氣，可祝由
而已。」說明祝由是上古時期的一種治病方
法，是中醫的一個重要組成部分。
唐王燾《外台秘要》收載「祝由科」，說
明最遲在唐代，祝由已成為中醫體系獨立一
科，例如明代太醫院設醫術十三科：祝由十
三科。
明代名醫張景岳說，「今按摩、祝由二科

失其傳，惟民間尚
有之」。
祝由科的內容極

為豐富，在古時
候，在缺醫少藥的
環境中，以圖示
意，以咒代藥，以
符接通信息是最簡單的醫療保健方法。這是
古人發現的一種人與宇宙相溝通的能量符
號，掌握了這種神秘的能量符號，就可以定
向調動宇宙場，為人類身心健康服務。
祝由治病是傳統醫學的組成部分，早在

《黃帝內經》中就有祝由十三科的治病方
法。由於歷史的原因，祝由治病一直只在民
間秘密流傳，被極少數人掌握應用。
祝由有一種信息物質的存在，有穿透性。

祝由各有門派，一般都是咒語，古言符號，
真言同用，符是符號語言，咒是語言符號，
互依互存，相得益彰。
早期的道教沒有塑像，就是一個排位，寫

一個天尊聖號，我們存思用的。之後演變成
這樣子有形的，可以看得到的，可以瞻仰的
塑像。無論他是泥塑的還是玉器做的、木頭
雕的，在此時此刻它包含的是人對於神明內
心的一種恭敬。也就是說外在的相只是教化
工具，為了方便眾生，為了度人用的，是它
整個道教的教化方式其中的一個部分。
當你心存神明的時候，這個教化就起了作

用，心中的神明自然就會和你溝通。能否感
應神明，只在一念之間。這一念有感就有
應，這一念無感就無應。可是神不因人的相
信或不相信而存在或不存在。神是亙古以來
永恒存在的，是一個客觀的，不因人的信和
不信而發生改變。

打破迷思，減肥都食得飯？當大家
以為減磅要戒澱粉，原來日本正流行
「御結」（普遍稱飯糰）減肥大法，
標榜食飯都減到肥。最近，就有註冊
營養師設計出以華御結口味眾多的御
結為主角的減肥餐單，強調一日三餐
只要吸取正常熱量便可輕鬆減肥，是
上班一族可試的懶人減肥法。
近年，不少人認為白飯屬精緻澱
粉，既高升糖指數又容易令人發胖，
因此提倡戒澱粉或減澱粉來減重。但
米飯作為和食中的主角，要日本人減
少吃米飯實在不容易，因此御結減肥
法就正好同時滿足食慾，又可輕鬆達
至減磅效果。當中的減肥關鍵在於御
結中所含有的抗性澱粉，當米飯在煮
熟後重新放涼，當中已經糊化的直鏈
澱粉會漸漸變回生澱粉的結構，形成
比白飯和糙米飯更高的抗性澱粉，抗
性澱粉作為難以被人體酵素消化的碳
水化合物，與水溶性膳食纖維相似，
可以減低一天熱量攝取接近 10%。
「研究顯示，在24小時內攝入48克或
以上的抗性澱粉，可以減低一天熱量
攝取接近10%，有助於管理代謝病和
控制食慾。」

而御結更含有5%抗性澱粉，
比零澱粉的情況下燃燒的脂肪
多出高達23%。「在餐中加入
5%的抗性澱粉，餐後燃燒的脂
肪比沒有澱粉的情況下燃燒的脂肪
多 23%」，有助燃脂減重，輕鬆達
至減重的效果。由於抗性澱粉不會
在小腸中消化，亦是腸道微生態中
益生菌的食物來源，除可增加飽腹
感，管理食慾，更可控制血糖，幫
助排清宿便，展現御結減肥法的神
奇魔力！

註冊營養師建議御結減肥餐單
為實現御結減肥法，註冊營養師團

隊安曼營養特別設計5日御結減肥餐
單，當中推薦以華御結100％日本米製
作 的 「 御
結」為主搭
配出一日三
餐 減 重 餐
單，透過御
結米飯產生
抗性澱粉以
燃脂減重，
既無需挨餓

同時維持均衡營養吸收。餐單除了包
含各款口味的御結，更加入全新升級
的日式自家製湯品，如高纖低卡的六
種野菜鹽麴番茄濃湯，以及濃郁幼滑
的和風骨膠原雞丸豆乳湯，另有鹽味
半熟溏心蛋、日本甜薯、胡麻菠菜等
營養單品，適合一眾上班族以豐富多
變的和式美食輕鬆達至控制體重的效
果。

製法︰
1. 調味拌勻備用；
2. 青木瓜洗淨去皮、切開去籽後，用刨菜板刨成粗絲放入
大碗內備用；

3. 削出日本柚子黃色外皮切碎，切開日本柚子榨出汁液，
放入大碗內與青木瓜絲拌勻後靜置約10分鐘；

4. 加入去掉汁液的罐頭吞拿魚、淋上拌調味即成。

◆香港註冊中醫師香港註冊中醫師 楊沃林楊沃林

養生
攻略

食得
健康
食得
健康

祝由術

「媽媽手」不一定只有媽媽有

日本流行御結減肥大法
抗性澱粉助燃脂減重

◆文︰Health

◆有營養師建議御結配合湯品，有助減肥。

◆營養師5日飯糰減肥餐單◆5日飯糰減肥餐單例子

◆祝由術

◆忻銘熹脊醫

青木瓜含豐富多酚

其中，葡萄糖苷酸苄酯據說有預防疲勞和肥胖的
作用，並且可以促進生長激素的分泌，維生素

C有助美肌，是膠原蛋白的生成中不可缺少的營養
素，木瓜含有一種獨特的木瓜酵素，這種酵素會隨
木瓜轉趨成熟而減少，因此青木瓜的木瓜酵素較成熟
的水果木瓜多，木瓜酵素有強化免疫力的功效，亦具
有高效的分解蛋白質成分功能，能幫助消化，酵素在
人體內的作用正是促進新陳代謝，而且木瓜酵素可以
在高溫下仍能發揮出分解蛋白質的功效，所以用青木
瓜來配合烹調需要熬煮的肉類時，可以縮短時間，同
時還有分解脂肪和糖分的作用。

促進新陳代謝抗衰老

製法︰
1. 青木瓜洗淨切開去籽，將部分外皮削去成斑馬狀後
切滾刀塊備用；

2. 鍋內注水3杯，加入牛筋腩後，大火加熱到沸騰，
牛筋腩血水滲出，表面退生後取出（鍋內的水會變
得混濁並且有浮沫，正常現象。）；

3. 將表面退生的牛筋腩用清水沖洗乾淨後瀝乾備用；
4. 取一小鍋注水4杯燒至沸騰、將日式湯包放入煮約
2分鐘後取出湯包成日式高湯；

5. 將調味加入日式高湯內拌勻成為煮汁；
6. 把備用牛筋腩及青木瓜放入鍋內、注入煮汁、大火
加熱至沸騰後轉小火煮約90分鐘至牛筋腩熟軟即
成。

製法︰
1. 青木瓜洗淨去皮、切開
去籽後，切成約1/2厘米片狀備用；

2. 燒熱鑊、下油加入青木瓜及鹽昆布拌炒均勻後注水3湯
匙，蓋上鑊蓋燜燒約1分鐘至木瓜熟軟後加入白醬油調
味即成。

青木瓜炆牛筋腩
材料︰青木瓜200克、

牛筋腩500克、
日式湯包2個

調味︰糖2湯匙、味醂
2湯匙、醬油 2
湯匙、日本清酒
2湯匙

昆布炒木瓜
材料︰青木瓜100克、鹽昆

布3克、油2茶匙、
白醬油1茶匙

4 6

木瓜柚子沙律
材料︰青木瓜100克、日本

柚子1個、罐頭吞拿
魚2湯匙

調味︰糖1/2茶匙、泰式酸
甜醬1/2茶匙、醋1
茶匙

1 2

2 4

◆◆青木瓜炆牛筋腩青木瓜炆牛筋腩

◆◆木瓜柚子沙律木瓜柚子沙律

◆◆昆布炒木瓜昆布炒木瓜

掃碼睇片


