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慢跑具有頗多優點，除了能加強心血管功
能、提升心肺耐力，也可改善肺功能，同時還
能幫助消耗多餘熱量。雖然好處多多，但運動
過度或慢跑方式不對時，也可能造成運動傷
害。不當慢跑可能發生的不良反應，最常見的
就是膝蓋疼痛，其次
包括後腳跟肌腱炎、
腳跟疼痛、腳掌痛及
背部、髖關節等問
題，而腳踝扭傷、鞋
子太緊可能引起神經
發炎、運動不當則會
引發心絞痛等問題。
為使慢跑更為健康
安全，跑步前要充分

熱身。其次要選適合的慢跑鞋，鞋跟要有好的
避震效果，鞋後部要能包覆踝關節。同時要慎
選慢跑場地，避免在凹凸不平、水泥路、石子
路慢跑。慢跑時要量力而為，如心臟疾病患者
慢跑前最好先與醫師討論。選擇無縫線運動

衣，可減少皮膚與衣服間
的摩擦；慢跑褲最好輕
薄、通風、速乾，如穿着
一般褲子慢跑，以膝上長
度為佳；慢跑鞋以不磨擦
腳部、不鬆脫、不過緊為
原則，也可依個人需求搭
配小腿套、機能褲、恢復
褲、壓力襪等，加速血液
循環與代謝廢物的移除。

7月28日是世界肝炎日，為降低B型肝炎帶原的母嬰傳
染率，為兒童健康把關，台大醫院肝炎研究團隊提出三點
建議。第一，孕婦應在第一孕期（即12周之前）產檢時，
檢測B肝表面抗原及e抗原。第二，嬰兒應準時在0、1、6
個月接受B肝預防注射，尤其e抗原陽性之B肝帶原母親的
早產兒及嬰兒，應於24小時內盡快接受B肝免疫球蛋白及
第一劑B肝疫苗。第三，e抗原陽性母親產下的嬰孩，應於
滿12個月大時接受B肝標記血液篩檢，檢測嬰兒B肝病毒
表面抗原及抗體，以了解嬰兒是否已感染或未產生抗體。
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健康小百科

降低降低BB型肝炎母嬰傳染率型肝炎母嬰傳染率
從小做起

注意慢跑細節 健康運動不傷身

日前，發表在《科學》（Science）期刊的研
究指出，麻疹疫苗能預防感染麻疹，避免麻疹
病毒引發的免疫系統受損。孩童一旦感染麻
疹，在接下來2到3年恐怕難以招架其他傳染
病。 這項研究着重解釋了「免疫失憶」的現
象，即感染麻疹會破壞人體內先前「記得」如
何阻止病原體的免疫細胞。過去研究顯示，
「免疫失憶」的情況會持續1或2個月。然而這
份新研究顯示麻疹引發的免疫毀損情形會持續

28個月。在這段期間，即便從麻疹痊癒的兒
童，面臨其他疾病的死亡風險較高，原因在於
免疫記憶細胞的長期耗損。
美國普林斯頓大學傳染病免疫學家暨流行病

學家Michael Mina表示：「這項研究顯示，麻
疹可能對免疫系統造成長時間影響。孩童一旦
感染麻疹，接下來數年都飽受其他疾病威脅。
所以，接種麻疹疫苗的好處不光是在於預防麻
疹而已。」

麻疹疫苗可避免免疫系統受損

醫者手記

醫學上，一般把成年人的血壓長期低於90每60毫米汞柱
者稱為低血壓患者。低血壓引發的臨床症狀主要有頭痛、頭
暈、胸悶氣喘、易疲勞、精力不能集中、失眠、食慾差、四
肢發冷、脈搏緩慢。一旦體位變化，時常眼前發黑、頭暈欲
倒。 雖然，多數無症狀性低血壓，可通過飲食療法和體育
鍛煉得以調節。但若血壓長期低於正常值，並伴有倦怠、頭
暈、心悸、心前區重壓感等症狀者，則需要配合藥物治療。
低血壓有急慢性之分，急性低血壓是血壓由正常水平或較

高的水平突然明顯下降，主要表現為暈厥與休克兩大類臨床
綜合症。慢性低血壓又分為體質低血壓和體位性低血壓兩
種，前者常見於體質弱者，女性較多，並有家庭遺傳傾向，
多半沒有自覺症狀，其低血壓只在體檢中偶然發現，沒有重
要的臨床意義。
一些患者有頭暈、頭痛甚至暈厥、心悸等類似神經官能症
的表現，通常是因某些慢性疾病或營養不良所致；後者是從
平臥位突然轉變為直立位，或長時間站立時發生低血壓，嚴
重者可引起暈厥，其典型症狀是直立時血壓下降，有衰弱
感，但無汗，發病機理可能是植物神經系統功能失調，引起

直立時小動脈收縮功能障礙所致。由此可見，貧血和低血壓
在臨床上是無任何因果關係的兩大類不同的疾病。
中醫認為低血壓多與先天不足、後天失養、勞倦傷正、失
血耗氣等諸多因素有關。所以，飲食療法是治療本病的有力
措施之一，可逐漸提升患者的身體素質，改善心血管功能，
增加心肌收縮力，增加心臟排血量，提高動脈管壁緊張度，
從而逐步使血壓上升並穩定在正常水平，消除低血壓帶來的
種種不適症狀。 低血壓者平時應多吃富含維生素、微量元
素豐富的水果蔬菜，亦可多補充黃豆、紅豆、黑豆或豆類製
品，使各種營養攝入充分。

文：郭岳峰
香港仲景堂中醫綜合診療中心主任中醫師

低血壓的危害及治療方法

上背痛其實只是一個臨床症
狀，導致該症狀原因眾

多。常見的病因包括：第一，項
背筋膜炎、軟組織損傷。上背部
主要由斜方肌、肩胛提肌、菱形
肌、前鋸肌構成。以上肌肉或肌
腱、棘上及棘間韌帶的急慢性扭
傷、拉傷、挫傷，是引起上背痛
最常見的原因。第二，胸椎關節突關節錯縫。胸椎關節突關節由
上位胸椎的下關節突和下位胸椎的上關節突構成，當身體扭轉不
當，長期處於不良扭轉的姿勢或受到暴力作用時，肌力不平衡會
導致關節發生錯位，引起背部疼痛，使活動受限，胸肋疼痛、胸
悶，胃腸功能失調。

四大主要病因
第三，胸椎退行性關節炎。胸椎的退化又常被稱為生骨刺，關
節周圍的韌帶和脂肪層長期受到炎症的侵襲，導致纖維化而變
性。原本保護神經的軟組織失去原有的彈性，壓迫神經根，形成
上背痛，該現象在中老年患者身上更為多見。第四，呼吸系統疾
病。呼吸系統疾病所引起的上背痛一般見於後背、側背部或肩胛
部，多伴有呼吸系統的症狀如劇烈咳嗽、咳痰、嚴重者甚至有咳
血。脊柱檢查無明顯病變，X-ray檢查多有肺或胸膜病變。常見
疾病有肺癌、肺結核、胸膜黏連等。
中醫學認為，上背痛屬於「痺症」範疇。病因有內外之分，外
則感受風寒、風濕之邪，再加外傷勞損起病；內則人體正氣虧
虛，肝腎臟腑功能失調，導致氣血不養、筋骨失養，此為發病之
根本。中醫學把上背痛分為六型：膀胱經督脈型、痺症型、氣滯
血瘀型、痰瘀交雜型、氣血不足型和肝腎虧虛型。

中醫六型上背痛
1. 膀胱經督脈型：表現為上背部沿足太陽膀胱經和督脈疼痛，酸
脹，頸項僵硬，活動功能障礙，四肢酸痛麻木，尤以上肢為
甚，雙手無力，屈伸障礙，頭痛頭昏，甚則臟腑
陰陽失調，出現大小便功能障礙，全身怕凍，苔
薄白或白膩，脈浮緊。

2. 痺症型：表現為上背部酸痛麻木，項背攣急，肩
胛骨內側壓痛明顯，可觸及條索狀物，上肢沉
重、麻木甚則肌肉萎縮，手指屈伸不利，胸悶，
食慾不振，舌質發暗，脈沉或遲。

3. 氣滯血瘀型：表現為上背部刺痛，固定不移，夜
晚尤甚，手指麻木、發紺，肢體無力或抽痛，並
可伴有頭昏眼花，失眠健忘，耳鳴耳聾，甚則面
色無華、髮枯甲錯，舌質紫暗，脈細澀或弦。

4. 痰瘀交雜型：表現為上背部疼痛且有沉重感，眩

暈噁心，胸皖滿悶，心悸，頭重如
裹，腹脹納呆，口乾口苦，煩躁，
舌質暗胖苔膩，脈弦滑或細澀。

5. 氣血不足型：表現為上背部疼痛，
肢體麻木無力，形體消瘦，神疲乏
力，少氣懶言，自汗，面色蒼白或
萎黃，視物模糊，舌質淡胖而嫩，
脈細弱。

6. 肝腎虧虛型：常見於老年患者，表現為上
背部酸痛，肢體麻木無力，頭昏眼花，耳
鳴耳聾，牙齒鬆動，腰膝酸軟，小便清
長，也可見五心煩熱，盜汗，面紅耳赤，
舌質瘦或紅少苔或無苔，脈沉細或細澀。

內服中藥配合針灸推拿
臨床上，中醫可用內服中藥、針灸、推拿

等方法進行綜合治療。中藥內服主方以桂枝
加葛根湯加味為主。桂枝加葛根湯出自《傷寒論》，主治太陽
病，項背強幾，反汗出惡風者。該方由桂枝、葛根、芍葯、生
薑、大棗、甘草組成。膀胱經督脈型加獨活、萆薢、防己；痺症
型加延胡索、威靈仙、蒼朮；氣滯血瘀型加桃仁、紅花、地龍；
痰瘀交雜型加薏苡仁、茯苓、萆薢；氣血不足型加黃芪、黨參、
當歸、阿膠；肝腎虧虛型加熟地黃、杜仲、何首烏。
針灸和推拿多以上背部膀胱經及局部阿是穴為主。選穴處方由

頸夾脊穴、大椎、肩井、膏肓俞、大杼、肺俞、天宗組成。膀胱
經督脈型配以腎俞、承山、崑崙；痺症型配以後溪、外關、足三
里；氣滯血瘀型配以肝俞、膈俞、血海、太沖；痰瘀交雜型配以
陰陵泉、豐隆、血海；氣血不足型配以足三里、血海、三陰交；
肝腎虧虛型配以肝俞、腎俞、關元、氣海。還可以用補瀉針刺手
法或推、拿、點、按施力於局部，最後加以正骨手法調整肌力支
持不平衡所導致的胸椎錯位。復位時應該注意配合呼吸，不能硬
求扳動出現響聲，以及骨質疏鬆患者嚴禁使用扳法。

生活保健
1. 避免久坐、久站，辦公族及開車族應不時調整坐
姿，盡量讓脊柱保持正常生理曲度。抬頭、挺胸、
收腹，在電腦前，前臂應當貼住自己的胸廓，防止
肩胛骨長期受到牽連。可採用「505法」，坐50分
鐘，休息活動5分鐘，令局部組織能得到充分休
息。

2. 適當運動，鍛煉上背部肌群。之所以會產生疼痛是
因為工作勞損度和肌力支持度出現了不平衡。部分
患者沒辦法改變工作時間和工作強度，但可通過功
能鍛煉，增強局部肌力，更好地保護關節，使之能夠承受工作勞損所帶來的影響。

3. 注意上背部保暖。風寒濕邪會引起肌肉痙攣、僵硬，引起局部肌肉組織發炎。在香港，
辦公室、商場、地鐵裡的冷氣非常強勁，可適當多帶一件衣服放在包內或選用絲巾、圍
巾以作保暖之用，避免冷氣直接作用到人體上，引發疾病。

4. 調整睡姿和選擇適合自己的枕頭。選擇一個適合自己的枕頭非常重要，習慣仰臥位睡眠
的人可選用較低的枕頭，亦可用捲起的毛巾放在頸後部，防止頸部的前後錯位。習慣側臥
位睡眠的人可選用適中的枕頭，防止頸椎的左右側彎。習慣俯臥位的人可選用更低的枕

頭，但盡量避免該睡姿。
5. 飲食上應當定時補充鈣質，增加骨骼營養。建議適量多喝
牛奶、骨頭湯及多食用豆製品、雞蛋、黑木耳、黑芝麻、
核桃，或口服一些鈣片。

6. 定時曬太陽補充鈣質。紫
外線可以促進人體內VD
的合成利於鈣的吸收。曬
太陽時應當避免面部直
曬，人體背對太陽為佳。
時間亦不能太久，半小時
到1小時為宜。

巴戟天葛根杜仲豬骨湯
材料：15克巴戟天、15克葛根、15克杜仲、200克豬尾。
製法：將豬尾洗淨，煲內注入適量水，放入巴戟天、葛根、杜仲、豬尾等

材料，加水量高出煎煮物2厘米。先用大火煮半小時，再轉用小火
煮2至3小時，最後加入調味即可。每周可飲用1到2次。

功效：強筋壯骨、通絡止痛。

中醫養護中醫養護上背痛上背痛
據研究顯示，上背痛是門診中僅次於傷風感冒的求診原因，同時也是辦公族請假的常見原

因。當我們使用電腦時，身體會不自覺前傾，上臂向外側抬高，引起肩胛骨局部肌肉長期勞

損、黏連、變性，造成上背疼痛。病情嚴重的上背痛患者，有不同程度的「駝背」現象。

文：金維軒（香港中醫學會）

■■低血壓者低血壓者
可適量多食可適量多食
用些黃豆用些黃豆、、
紅豆紅豆、、黑豆黑豆
或 豆 類 製或 豆 類 製
品品。。

■■巴戟天葛根杜仲豬骨湯巴戟天葛根杜仲豬骨湯。。

■■辦公族可採用辦公族可採用「「505505法法」，」，坐坐
5050分鐘分鐘，，休息活動休息活動55分鐘分鐘，，使局使局
部組織得到休息部組織得到休息。。

■■上背痛是門診中僅次於傷風感冒的最多求診原因上背痛是門診中僅次於傷風感冒的最多求診原因。。

■■桂枝具有補元陽桂枝具有補元陽、、通血脈通血脈、、暖脾暖脾
胃之功效胃之功效，，與其他溫裡藥配伍治療與其他溫裡藥配伍治療
寒痺腰痛寒痺腰痛，，具有明顯鎮痛作用具有明顯鎮痛作用。。

■■選擇一個適合自己的枕選擇一個適合自己的枕
頭非常重要頭非常重要，，習慣仰臥位習慣仰臥位
睡眠者建議選用較低的枕睡眠者建議選用較低的枕
頭頭。。

■■上背痛患者可通過補充高上背痛患者可通過補充高
鈣食品鈣食品，，增加骨骼營養增加骨骼營養，，如如
雞蛋雞蛋。。

■■葛根可解肌退熱葛根可解肌退熱，，常用於表證發常用於表證發
熱熱、、項背強痛項背強痛。。

■■媽媽有媽媽有BB型肝炎會傳染給胎兒型肝炎會傳染給胎兒，，
所以寶寶出生時應及時打疫苗及進所以寶寶出生時應及時打疫苗及進
行篩檢行篩檢。。

■■慢跑有加強心血管功慢跑有加強心血管功
能能、、肺功能等優點肺功能等優點，，但但
跑前要充分熱身跑前要充分熱身、、慎選慎選
場地場地，，避免運動傷害避免運動傷害。。

甜甜的飲料是很多人抵抗不住的誘
惑，夏天來一瓶冰的甜飲料，感覺暑
氣頓消，但近日，刊登在美國權威醫
學雜誌《循環》上的一篇研究，給愛
喝甜飲料的人敲響了警鐘。專家表
示，飲料的基本成分比較相似，主要
有水、糖和各種食品添加劑，包括防
腐劑、甜味劑、色素、香精、穩定
劑、增稠劑等。糖增加肥胖風險，磷
酸誘發骨折和齲齒，二氧化碳不利於
營養素的轉運，添加劑增加代謝負
擔。此外，研究發現，長期大量喝甜
飲料可能會增加人們患痛風、腎結
石、營養不良等疾病的風險。專家
稱，白開水永遠是老少皆宜的最佳選
擇，如果實在覺得沒味道，泡杯綠
茶、菊花茶、檸檬水，煮鍋綠豆湯都
是防暑降溫、補充水分的好選擇。
白開水4大健康功效︰
1. 通過飲用白開水，刺激腸胃等內臟
器官升溫，由內而外的溫暖整個身

體，改善血液循環，內臟溫度
上升1度，基礎代謝速度大約
會增加10%至12%，提高脂肪
燃燒速度，燃燒多餘脂肪，讓
身體變為易瘦體質。

2. 飲用白開水，溫暖內臟，激活
內臟的活化性，緩解內臟疲
勞，改善內臟運作質量。同
時，輔助體內消化系統運作，
激活新陳代謝，加速體內老化廢物
排出體外。一旦老化廢物順利排出
體外，就掃清了體內垃圾，再刺激
肝臟、腎臟機能，讓體內環境更加
潔淨無污染。

3. 飲用白開水，促進血液及淋巴的流
通，可以帶走滯留在體內多餘的水
分，形成尿液，同時身體內部毒素
隨尿液排出體外。尿量增加的同時
體重減少，多餘水分被帶走也可以
緩解浮腫現象。白開水溫暖腸胃，
潤滑腸道，軟化排泄物，可以有效

的預防和緩解便秘症狀。
4. 正常情況下，健康的人體體液的pH
值為7.35至7.45。人體自身當然具
有對體液酸鹼性的平衡機能，但
是，如果過分依賴自身的平衡機
能，對於長期的身體健康是無益
的。如果以符合國家標準的自來水
為原水，白開水的酸鹼值通常可以
達到9以上，屬於鹼性水，經常飲用
白開水，有利於中和人體新陳代謝
產生的酸性物質，有利於維持健康
的體液狀態。

健康小百科

補充水分飲白開水最佳 ■■飲用白開飲用白開
水可溫暖內水可溫暖內
臟臟，，潤滑腸潤滑腸
道道。。


