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文＝香港文匯報 陳：陳忠良醫師

文：就您長期觀察而言，因患脊柱相關
疾病而前來就診的病患者中，男女
比例大概是多少？

陳：女士多一點，男女比例大概是２：
３。其中女性患頸椎病又相對較
多。

文：女性易患脊柱相關疾病的原因是？
陳：第一，因為香港的女性既要在外工
作又要在家庭中承擔大部分的家務
勞動，生活工作壓力較大。第二，
與男性相比女性多從事秘書、銀行
文員等文職工作，所以需要長期面
對電腦或伏案工作，易導致肩頸疲勞。第三，隨
着現代社會的進步，冷氣遍佈每個角落。男士往
往可以通過穿西裝打領帶較好地保護肩頸部位。
然而，女士因愛漂亮，夏天常常露肩露背，工作
時由於長時間被冷氣吹着，所以會被寒濕內侵、
易產生痛症、痺症。還有女性在生育後需要抱嬰
兒，在睡覺時為了保護孩子多數會將其放在床中
間，自己睡在床邊，長期保持單向固定姿勢，會
導致頸椎疲勞疼痛，慢慢發展為頸椎病。據有關
資料顯示，本港患先天性脊椎側彎症的青少年
中，五個女生才有一個男生，而且在世界範圍
內，香港乃最高發病區之一。所以對青少年的脊
椎側彎症應盡早治療，一般最好在16歲之前給予
正確治療，效果會比較好。

文：請推薦幾個在辦公室或家中簡單易行的脊椎保健方
法。

陳：第一，在需要面對電腦工作時應採取正確的姿勢。
所謂正確的姿勢是指，頭不能太低，以面對電腦
時電腦螢幕最高處低於頭頂為準。其次，為自己
選擇一張舒適的座椅，座椅要有長靠背，不宜過
硬或過軟，最好能符合人體生理弧度，如果是一
般的辦公的椅子，最好在椅背上加一個腰部的保
護墊。如果沒有的話，背部盡量向後靠到椅背，

靠椅背放鬆身體工作。每工作一小時就要休息三
到五分鐘（如去洗手間，或起身去喝一杯水）。
第二，針對頸部疲勞，每天可以做一些康復運
動。譬如，我們可以做頸椎拉伸與關節鬆動的動
作（按：詳情可參見陳忠良醫師最新出版的《脊
柱相關疾病解碼》內相關運動）。做康復運動時
先要做熱身運動，切不可暴力轉動頸椎。只要將
疲勞的肌肉韌帶放鬆拉長就可。因為長時間工作
會令頸部肌肉和韌帶疲勞僵硬、水腫，而導致經
絡閉塞、氣血不通。所以易導致頸椎勞損退化。
如果疼痛是急性發作，我建議在72小時內要冰
敷，一天可敷三到五次，每次十五分鐘。千萬不
要熱敷。因為在急性發炎疼痛時，熱敷會引起充
血，充血是導致發炎疼痛的主要原因，切記。

文：頸部疼痛達到什麼狀態或出現何種症狀時應立刻就
醫？

陳：第一，如果你經常感到頸肩疼痛，每次頸間疼痛超
過三天，仍未緩解且腫痛加重，就應該馬上就
醫。第二，假使你的手指或手臂有麻、痺、酸痛
感，甚至引起頭暈、頭痛、眼睛視力模糊、睡眠
問題、胸悶、記憶力退化均應及時就醫。當然頸
椎病還會引起一些相關疾病，如失眠、頭痛、頭
暈、眼矇、鼻敏感、耳鳴耳聾、慢性咽喉炎等。

採訪整理：趙僖

中央社：代糖也稱無卡人工甘味劑（NAS），添加在無糖汽水、早
餐乾穀片和甜點中，令擔心體重增加與吃太多糖的人趨之若鶩。有些
專家也建議成人型糖尿病患、以及血糖較高，也就是葡萄糖耐受不良
的糖尿病前期症狀的人使用代糖。代糖會使舌頭感受甜度，但是分子
通過消化道時不會被吸收，因此和糖不一樣的是，幾乎不會增加熱
量。但日前，一篇發表在「自然」（Nature）期刊的研究報告稱，在
對實驗室老鼠和一小群人進行的實驗後，發現代糖會影響腸道細菌的
組成和功能，實際上會助長葡萄糖耐受不良。對健康有益的人工甘味
劑，實際上可能增加罹患葡萄糖耐受不良症的風險，這是糖尿病的風
險因子，研究者呼籲應該重新考慮其廣泛使用和宣傳。

糞便是體內的垃圾，需要及時清理。所謂便秘，是指糞質
乾燥，排便間隔過長（超過3天以上），並伴有排便困難。
便秘對人體的危害主要有以下幾個方面：第一，形成痔瘡，
導致肛裂。因為乾燥的糞便對直腸壁會形成持續的壓力，從
而影響局部靜脈的血液回流，造成靜脈曲張，形成痔瘡。用
力排便時糞便會刺破痔瘡的血管和直腸黏膜，引起肛門疼痛
和出血，日久會形成肛裂，加重排便時的疼痛，使人對排便
產生恐懼，愈加不敢排便，使便秘進一步加重，形成惡性循
環。第二，心情煩躁、失眠。胃不和則臥不安，因為代謝的
廢物和毒素不能及時被清理，而重新吸收入血，會對大腦皮
層產生持續性的不良刺激，導致失眠。失眠使人精神體力恢
復欠佳，情緒不穩，因而心情煩躁。第三，同樣的原因會導
致面部色斑和痤瘡，皮膚粗糙。第四，引起腹脹、消化不良
和口臭。糞便在體內滯留過久，使腹內壓力增大，產生腹
脹，食慾不振，噯氣等症狀，並會產生口臭。第五，誘發心
腦血管意外。對於高齡而患有高血壓、心臟病者，便秘會增
加中風及心肌梗死的風險。第六，誘發大腸癌。由於糞便及
其內含毒素長期的物理及化學刺激，久而久之，使腸黏膜細
胞發生突變，導致細胞的惡性增生，形成癌症。由此可見，便秘的害處可謂不少，且不可置之不理！
便秘一般分為虛實兩端：實秘多因熱結腸腑，表現為大便乾燥，排便費力，口乾口臭等，常與多食辛辣
煎炸之物有關，處理相對簡單，可用中藥決明子或生大黃6至9克，開水沖泡後飲用，多可解決問題。虛
秘的情況相對比較複雜，可分為氣血陰陽之虛，多需求助註冊中醫師處理。另外，同時應多食水果和蔬
菜，少食辛辣和煎炸食物，並適當進行腹部按摩，以增進胃腸蠕動，並應養成良好的生活習慣，一日三餐
定時定量，早睡早起，不要捱夜，並定時入廁。 文：郭岳峰（香港仲景堂中醫綜合診療中心主任醫師）

醫學解碼

便秘的危害及處理

代糖恐增糖尿病風險

女性脊柱女性脊柱
保健小常識保健小常識（（一一））

第六項：皮膚溫度
皮膚溫度與身體的衡溫系統相關聯，皮膚溫度正常時應常年頭面清涼，而手足溫暖。反之

頭面經常泛紅潮熱，或手足常年冰冷，則在提示你體內衡溫系統出現了毛病。
這上六大指標，包含了人體心肝脾肺腎(首三項)的功能反映，同時亦審視了維持生命三大

要素：溫度、濕度、壓力(尾三項)的調控系統是否操作正常。這些標準既簡單，又容易掌
握，可每日檢查自己能否符合健康標準。有所欠缺的調整需及時調整心態、作息與生活習
慣，令自己重回正常軌道。

健康檢查健康檢查不求人不求人
隨着科技的進步，醫學檢查手段日新月異。高科技的檢測儀器和精細詳盡的化驗報告，為人類及

時發現與為疾病定性做出了積極的貢獻。但很多時候，化驗報告和身體感覺會出現不相互吻合的狀

況，例如：化驗出某指數在標準範圍以外，但身體卻感覺正常，輕鬆自在；又例如，身體感覺不

妥，有異常感，但檢測報告卻提示正常。

遇到以上情況，西醫的普遍做法是再做檢查，目的只是為把這個所謂「不標準」的原因找出來。

而患者卻被帶入一個無窮無盡的檢測世界。更有甚者，由於檢測不出「偏差」緣由，故將隱性病因

歸咎於患者的心理問題。身體所反映的感覺是假象抑或是訊息？中醫如何看待這些訊息？怎麼透過

觀察身體的運作情況，快速有效地知道自己身體是處於正常還是不協調狀態？本文將為您一一解

答。 文：鄒嘉宏香港中醫學會副監事長

中醫學認為，每一個症狀都是一個訊號，背後隱藏着重要的訊息：身體某處不協調了。但萬千症狀，要普羅大眾知悉，實
為強人所難，有見及此，筆者整合古今中醫名家的觀點，加之筆者的觀察，簡單歸納出中醫所認為健康的標準，望讀者

能每日審視自己，保障健康。

第一項：睡眠
晚上十一時過後自覺有睡意，容易入睡，且睡得深，一覺醒來就
是天亮，即俗語所稱之「斷片」，醒後精神爽利，像手機充滿了
電。早晨有「陽起反應」，即早晨起來，男士們有勃起反應，女士
們乳房會很敏感。此類睡眠為正常睡眠，代表心、肝系統健康協
調。反之若難以入睡，或易醒、多夢，甚至徹夜難眠、睡時咬緊牙
關、磨牙、打呼嚕、有鼻鼾，或雖然熟睡，但早上起來很累，或一
到晚上便精神亢奮，愈夜愈有衝勁，到睡覺時間都不覺疲倦想睡，
這都是睡眠不正常現象，需要多加留意。更糟的是經常無故半夜定
時紮醒，需要一段時間才能繼續入睡，這都是肺或肝的系統要出大
問題的先兆，萬萬不能掉以輕心。

第二項：胃口
三餐前食慾旺盛，胃口大開，用餐

時食得滋味，用餐後自覺滿足。這是
脾胃消化系統暢旺，後天之本功能狀
態良好的證據。反之用餐時間到了，
卻沒有飢餓感，吃飯只屬例行公事而
又食不知味，食之不飽，飢而不欲
食，食少即感腹部脹滿不適，都是脾
胃出問題了的癥兆，特別是脾胃管理
時間的功能出問題了，久而久之會導
致其他五臟六腑的生理時鐘亦相繼出
現毛病，造成惡性循環。

第三項：體力
體力是反映肺、腎系統功能是否正常的重要指標。肺、腎系統都是管理氣的，中醫認為肺主
氣、腎納氣。正常的人應該體力充沛，肺系統正常表現為體態舒暢自然，有幹勁有魄力；腎氣
充足表現為意志力強，精力充沛。反之，常覺身重疲倦，力不從心，是為體力不合格的表現。

第四項：流汗
身體健康時，全身毛孔均可出汗，有勞動自然出汗，汗味不太酸臭，

汗出時會口渴，提醒身體補充水分，喝水後能解渴，表示身體控制水道
系統靈敏得宜，是調控身體內部濕度的關鍵。反之，易出汗，動則大汗
淋漓，只有頭面汗出，局部汗多，常口乾，但飲不解渴，或很難出汗卻
滿口水液，夜間睡時出淡汗盜汗，都是水道系統失衡的提示。

第五項：二便
正常的大便是習慣早上起床不久則排便，每天一次，最多兩次，大便成形，黃褐色，易排，順暢，沉到
廁所底，便後肛門清潔容易。正常的小便則是一天5~7次，小便量大，有噴射力，顏色淡黃，起泡。這是
身體排空的能力的體現。有賴於小腸火能量所產生的壓力，將二便有規律到順利排出。
如果大便時間不規律，要不三、五天一次，要不一天三、五次，難排，肚瀉，便硬，大便成粒羊糞狀；
或不成形、黏滯不爽，甚至出現不規則大便形狀；便色或黑或綠或有紅色等均是不健康的表現。小便不正
常的特徵為次數過多或過少，艱澀難排，餘瀝不盡，顏色太白或深黃或茶色或黃綠色，多泡等，均提示氣
壓閥出現問題，必需及時就醫。

陳忠良醫師
曾師從中國著名中醫骨傷科專家林

如高，並結合脊椎病因治療學專家魏
征、龍層花的理論與技術，行醫逾四
十年，在治療「頸肩腰腿與脊柱相關
疾病」方面，手法獨特，療效顯著，
有「東方魔術手」之稱。現為香港中
醫骨傷學會首席常務會長，香港中醫
整脊學院總監，中華中醫藥學會整脊
分會副會長和中國中西醫結合學會脊
柱醫學專業委員會副會長。2009年起
擔任國家中醫藥管理局《中醫整脊診
療指南》專家委員會副主任。2011榮
任世界脊柱健康聯盟主席。

■■選擇一張符合人體工學選擇一張符合人體工學
的座椅的座椅，，可以說是您為保可以說是您為保
護脊椎邁出的第一步護脊椎邁出的第一步。。

■大黃。

■辨證屬「實秘」後，可用開水沖泡決
明子或生大黃飲用，以解決便秘。

■代糖可能增加患葡萄糖耐受
不良症的風險，研究者呼籲廣
泛使用要慎重。

■■若經常手足冰冷若經常手足冰冷，，很可能是體內很可能是體內
衡溫系統已出現問題衡溫系統已出現問題。。

■■飢而不欲食會導致其他五臟六腑的生理飢而不欲食會導致其他五臟六腑的生理
時鐘紊亂時鐘紊亂，，造成惡性循環造成惡性循環。。

■睡眠正常代表心、
肝系統健康協調。

■體檢手段不斷增多，檢查儀器也愈來愈高科技，但卻
常有化驗報告和身體感覺不相互吻合的狀況。

■身體健康時，全身毛孔
均可出汗，汗出時會口
渴，喝水後能解渴。


