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醫訊靚湯館

自從電腦平板化、手機智能化以來，
生活空前時尚化，工作更加現代

化，但值得關注的是頸肩手痛年輕化了，
是否與沉迷於手機而無罪低頭有關？只要
認識一下頸肩手部的解剖特點，就不言而
喻了。

七節頸椎構成一個向前彎曲的生理弧
度，該弧度可幫助椎間盤減壓、延遲椎間
盤退化而顯得比較重要。如果長時間低
頭，就容易引起頸椎弧度減少、消失或反
弓，進而導致椎間盤提早退化而變薄(X光
片表現為椎間隙狹窄)、頸椎不穩、生骨
刺、椎間孔變窄等筋骨連鎖病變，頸椎病
往往成為常見的後果。肩部的肌肉比較
短，根據槓桿原理，以較短的肌肉帶動較
長的上肢需要更大的力度，因此，肩部的
肌肉及肌腱較易勞損，甚至因黏連而演變
為肩周炎。其中痠痛或麻痺就是頸肩無聲
的抗議。每個手指掌側都有一條負責屈曲
的肌腱稱為屈指肌腱，此肌腱也會因過度
使用手機而發出彈響聲以示抗議，俗稱為

「彈弓指」。有見及此，當你使用智能手機
時，尤其是青少年，筋骨發育尚未成熟，

必須特別留意頸肩手部無聲或有聲的抗
議，及早應對。否則，日積月累，頸硬
了，肩緊了，手麻了，慢慢地反過來影響
我們的生活和工作，甚至需要接受治療，
到頭來就後悔莫及了。

洛杉磯有一間餐廳，為了避免「低頭族」
忘記吃飯，想出一個妙計，只要你光顧
時，把手機交給服務員保管，就可享受九
五折優惠服務。此舉雖可被動地減少使用
手機的時間，間接防患手機痛症，但筆者
認為，直接預防更加重要。
1. 寧少莫多：當你發短訊或微訊時，別忘

了手機還可以通電。當你上網或電郵
時，別冷落了 式電腦。當你看手機電
影時，別忘了大銀幕更加賞心悅目。當
你玩手機遊戲時，別忘了還有迪士尼或
海洋公園等真實遊戲等 你。

2. 抬頭做人：用手機時，盡可能以椅背、
梳化或牆壁作為頭頸之靠山，有利於減
少低頭。並以《靜夜思》適度調整頭頸
的位置，當低頭思故鄉時，別忘了舉頭
望明月，望一望故鄉或手機以外的大千
世界。

西洋參強心湯方乃內地一個老中醫所創，至今已經
有近百年的歷史。最重要的是，這味秘方之中沒有毒
素物質，全是補藥。相信大家也看出來了這味藥劑裡
最重要的就是西洋參，家中殷實的人最好選購進口西
洋參，實惠點的可選用國產西洋參，其餘三類常見中
藥，各大藥店均有銷售。

藥材：西洋參30克、麥冬30
克、大棗9克、生甘草
5.3克。

做法：首先把西洋參切片，其
餘三味藥物清洗乾淨，
然後把這四種中藥放入
砂鍋之內，添4碗水，
浸泡15分鐘以上。文火
慢熬，待熬製的藥液剩
下大半碗為止。

注意：在熬製西洋參強心湯方
的時候切勿使用大火，
否則會有大量泡沫藥汁
冒出。不但浪費材料，
並且還對此配方的效果
有所減弱，還有就是一
定要把砂鍋蓋子蓋嚴。
最後剩下的藥渣還可以
再煎一次，依照上面的
方法就是把4碗水減少

至兩碗半，當天用完。

功效：西洋參強心湯方不止能治療胸部疼痛、心悸、
水腫、呼吸困難、口唇與指甲變紫等心臟病常
見症狀，還具有通便潤腸之功效，還可以提高
腦力工作者的思考能力與記憶力。

服用此湯還可
令人體力充沛，
思維活躍，對那
些長期處於高強
度體力勞動與腦
力勞動工作者非
常有奇效。 還
有一種就是西洋
參強心湯半方，
就是把各種藥量
減半服用，依據
自身病情體質，
可 適 當 減 少 藥
量，但前提是要
與以上的配方比
例一樣。

中央社電　北京的世界針灸學會聯合會日
前宣布在香港設立了專科中心，以香港作為
據點加強世界對傳統中國針灸技術的認識。
世針聯早前與香港博愛醫院合作開設了一

個針灸專科中心，日前宣布成立。
世針聯（香港）辦事處主任廖瑩說，世針

聯與博愛醫院合作開辦的針灸專科中心於去
年9月開幕，深受病人歡迎。
廖瑩說，香港是東、西方文化交匯之地，

世針聯在港開辦針灸中心，可促進中醫、中
藥逐步邁向現代化、國際化發展。
世針聯於1987年成立，是與世界衛生組織

建立正式工作關係的非政府性針灸國際聯合
組織，宗旨是促進世界各地針灸界的相互了
解和合作，以及加強國際間的學術交流等。
世針聯是內地唯一經國務院批准及世界衛

生組織認可的對外，非政府性針灸國際組
織，為（除內地以外）世界各地中醫針灸從
業者提供培訓學習及水準測試服務。
香港投資推廣署助理署長吳國才歡迎世針

聯落戶香港，認為香港作為國際之都，可幫
助世針聯進一步走向國際。
世針聯現有149個團體會員，代表 50個國

家或地區的20多萬名針灸工作者。

北京世針聯在港設針灸中心

中央社電　內地禽流感疫情升溫，但台中
卻有女病患因生吃雞蛋腹瀉，患者稱是為豐
胸而生吃雞蛋。中醫師表示，傳統醫學並無
吃生蛋豐胸的說法。
內地禽流感確定病例有增加趨勢，為避免

傳染，台中市衛生局呼籲民眾不要生吃雞
蛋；但在台中市開業的中醫師蔡蕙君在門診
卻發現，不少女性為豐胸，養成生吃雞蛋的
習慣，患者都說，傳統觀念裡，生吃雞蛋可
以獲取比熟雞蛋更多的營養價值。
蔡蕙君表示，雞蛋的蛋白含有抗生物素蛋

白，需要高溫加熱破壞，否則會影響食物營
養的吸收，生吃雞蛋也會把雞蛋中含有的細

菌，包括大腸桿菌、
腸炎沙門氏菌等吃進
肚子，更可能遭禽流
感病毒感染。
她說，生吃雞蛋的

後遺症，程度輕的可
能會造成腸胃不適、
引起腹瀉，使身體出
現食慾不振、全身無
力、肌肉疼痛、皮膚
發炎等症狀，嚴重可能致命，而且中醫沒有
生吃雞蛋豐胸的理論，呼籲民眾盡量把蛋類
煮熟後食用。

西洋參強心湯方

生吃雞蛋豐胸 中醫闢謠

材料：
桑寄生30克
桑枝30克
葛根30克
豬頸肉300克
食鹽少許
胃寒者加生薑3片
製法：清水8碗煲2碗
服用方法：分2天，飯後半小時服用。每

周1-2劑，連續服用2-3周。

作者小檔案
吳思團醫師畢業於福建中醫藥大學，並

榮獲醫學學士學位。畢業後曾在福建省漳
州市中醫院骨傷專科深造，1990年移居
香港一直從事骨傷專科臨床及教學工作。
1996年開始在東華三院任全職骨傷專科
醫師至今已超過13年，2010年至今在中
環萬邦行香港骨傷針灸專科擔任全職骨傷
科醫師，曾兼任香港大學李嘉誠醫學院榮
譽助理教授，兼任中文大學專業進修學院
中醫課程名譽顧問，兼任浸會大學中醫藥
學院骨傷科導師。
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長時間低頭彎腰看手機，恐導致脊椎側彎，惡化變成「忍者龜」。近來醫院骨科門診發現，除了先天性的

脊椎側彎患者外，最近因後天姿勢不良造成脊椎側彎加重的患者也激增2成，推估和長期姿勢不良及不當使

用3Ｇ產品有關，長期當低頭族付出代價真不小。

今日中醫專家為你剖析肩頸手部特點，告訴你如何在日常生活的小動作中預防「忍者龜」。

文：吳思團 註冊骨傷科醫師 香港中醫學會前會長

3. 懂得卸膊：當然這裡的卸膊並非廣東
話推卸責任的意思，而是使用手機時
請注意放鬆肩膊。不過，如果頭頸找
不到靠山時，就不要輕易卸膊了，寧
可棄車保帥，即肩手並用托高手機，
減少低頭，保護頸椎，皆因頸椎病比
肩周炎或「彈弓指」所造成的影響更
加大。

4. 適當放手：放下手機，與身邊的親友
握握手、聊聊天，增進與親友之間的
情誼，增加頸肩手部的血流量，保證
筋骨有充足的營養。請不要只顧上
網，有時也要放下手機上上山，聽一
聽鳥語，聞一聞花香。

5. 合理運動：根據「流水不腐，戶樞不
蠹，動也。」之定理，筆者介紹一種
簡單易學、不受時空限制的伸展運
動，即八段錦的前三段，每天早晚每
段5-10次，持之以恆，將可減少或遠
離手機痛症。

6. 保健湯水：中醫學認為「肝主筋、腎
主骨」。適時合理地服用補肝腎、通
經絡的湯水，同樣可以防患手機痛
症。

7. 若患有手機痛症者，最好尋求註冊骨
傷科醫師幫助，接受合理診療。

智能手機盛行
防患痛症流行

■西洋參強心湯

■預防「低頭病」要懂得

適當「放手」。


