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胡小姐年輕貌美，最近因頸椎的
「富貴包」（後頸長了一坨肉）越來
越大，非常煩惱。很多人都有頸椎問
題，沒有「富貴包」也會有烏龜頸。
因為很多人都會由於經常低頭玩手機
或者長時間用電腦，或者睡覺枕頭太
高等原因造成烏龜頸。
頸椎是人體的「塞」，上承頭顱，

下接軀乾，更是多條經絡血脈運行的
必經之處。還是咽喉要道，因此頸椎
格外嬌貴。
現在頸椎病的發病率越來越高，手

指麻木是其中的症狀之一。當發生腦
缺血時，很容易引起手指麻木，嚴重
影響腦部供血、頭暈、頭疼、惡心、
記憶力減退，並與血脂高、脂肪肝、
高血壓、心腦血管病等有聯繫，與淋
巴液也有關。
淋巴是人體的排毒器官，其淋巴液

是淋巴代謝的毒素，它需要回流到淋
巴結、肝、腎進行解毒。
但回流的通道不暢，就會出現這坨

肉，脖子短了， 因此，一定不要忽
視！這是腦梗的前兆，早發現早治
療。
富貴包是因為斜方肌向上移動，堵

住肩頸了，這會嚴重影響腦部供血，
經絡堵塞及淋巴代謝不好，淋巴是人
體的排毒系統，所以堆肉就是毒素淤

積，對人體的健康是極大的危
害！因此，如發現腦後堆肉，
斜方肌上移，一定要提前調
理，可以改善回來。
排酸就是排出乳酸、尿酸、

淋巴酸、二級膽酸、胃酸等危害身體
的酸。
肩頸酸痛的主要原因是肩部肌肉中

積聚的「乳酸」等物質。每當肌肉用
力時，體內都會積聚一定量的「乳
酸」。而對於人體來說，這種「乳
酸」相當於多餘的代謝物，積聚太多
會影響血液和淋巴液的正常流動，甚
至壓迫血管。久而久之，肩部和頸部
的神經也受到刺激，疼痛便隨之產生
了。
由於肩頸是大腦的總開關，上注於

頭部和面部的血液都要經過肩頸。中
醫調節女人最好的良方就是打通氣
血，如果氣血不暢的話，血液中的毒
素堆積在肩頸，就會使肩頸硬化。
腦後堆肉會增加肩頸肌肉張力，長

時間保持此種體態會使肩頸酸痛、背
部酸脹、頸椎手腳發麻等感覺，還會
引起胸悶心慌、失眠、心跳加快、心
律不齊、血壓升高等交感神經激惹。
自己是不方便徒手操作的，可以使

用工具，先把後背膀胱經的經絡打
通，再作深層調理。

頸椎病的問題就是經絡堵塞。肩井
穴最善通經活絡，是膽經氣血調暢的
樞紐，對於膽經的疏洩功能有一定的
影響。主治項強、肩背痛、手臂不
舉、中風偏癱、滯產、產後血暈、乳
癰、瘰癧等氣滯血瘀、氣行不暢的症
狀。
低頭族的肩頸及背部長期不動是人

體健康的隱形殺手，脖子緊張、僵
硬，肩、頸、臂3個部位疼痛十分常
見。這個時候按壓肩井穴，可以很好
地緩解全身緊張、僵硬的狀態，有助
於恢復到自然放鬆的狀態。
按摩肩井穴有多種手法，比較常用

又好掌握的是「拿法」：被按摩者取
坐姿，按摩者立於被按摩者身後，雙
手虎口張開，四指併攏，自然搭在被
按摩者肩井穴部位，四指與拇指相對
用力、有節律地拿捏。
肩井穴後再配合按揉法。按揉肩井

穴時，先以左手食指壓於中指上，按
揉右側肩井穴5分鐘，再以右手按揉
左側肩井穴5分鐘，力量要均勻，以
穴位局部出現酸脹感為佳。

最近有一中年女士來診所求醫，主訴一年前
曾患急性膀胱炎，曾經中、西醫多方治療，但
未曾治療痊癒，現仍感小腹隱痛牽及恥骨，尿
頻尿急尿痛頭痛頭暈，納差食少，腹脹噯氣，
心悸寐差，口乾舌痛畏寒惡風，手指關節痛，
手足不溫。大便正常，一日一次。舌質淡紅苔
薄微黃，脈沉細略數。診斷為：間質性膀胱
炎。
膀胱炎是門診常見的病症，可簡單區分為細
菌性、藥物性、放射性及間質性等。女性的尿
道解剖構造較短，易患的膀胱炎主要是細菌性
膀胱炎，用抗生素殺掉細菌便能治癒，另一類
間質性膀胱炎則好發於女性，男女性罹患比例
約為1:10。症狀大多在30至50歲時出現。很多
原因誘發引起間質性膀胱炎，例如膀胱黏膜上
皮的功能不良、神經性發炎反應、肥大細胞刺
激、反覆泌尿道感染、免疫功能失調等。
間質性膀胱炎，症狀大多於30至50歲時出
現，90%的病人是女性，由於屬慢性發炎病變
且非細菌感染多重原因而造成發炎性膀胱炎
症，臨床表現多樣化，因此常被誤診為骨盆腔
發炎、慢性泌尿道感染，或是膀胱過動症。臨
床上則有以下特徵：
一．膀胱痛︰尤其膀胱漲尿時會感覺疼痛，
排尿後會緩解。
二．尿頻︰患者白天可能需要如廁好幾十

次，夜間也要上3、4次，同時尿意來得很急，
不能忍。
三．性交疼痛；女性患者在性行為過後，尿
頻或疼痛症狀更加嚴重，漸漸不願行房，影響
夫妻關係。

四．血尿：尿液中
並沒有任何細菌或感
染，但是有明顯血
尿。
五．其他：有些女
性月經來前症狀也會
加劇。
間質性膀胱炎的主要症狀除了頻尿、夜尿，

急尿感還會出現各種疼痛症狀，像是下腹部脹
痛、陰道痛及外陰部痛、尿道痛、肛門痛、背
部痛甚至痛到大腿內側，這些症狀影響夜間睡
眠品質以及白天精神狀態，長期下來對於情緒
精神影響甚鉅，甚至導致焦慮不安。
診斷這病除考慮病史及症狀外，需做尿液常

規及細胞學檢查排除膀胱、尿道感染及膀胱癌
症。膀胱鏡檢查可見到膀胱黏膜上有出血點或
出血斑塊以及有如樹根一樣盤根錯節的纖維化
樣改變。
這例患者雖經中、西醫多方治療，效果並不

理想。根據患者症狀，四診合參，符合中醫
「勞淋」之診斷，證屬氣陰兩虛，濕熱蘊結。
治宜益氣養陰，清熱祛濕。
如何避免復發也是一大學問，首先不要因為
尿頻就不敢喝水，因為如果不攝取足夠的水
分，尿液濃度將增高，反而刺激膀胱，導致更
嚴重的頻尿與膀胱疼痛。當有尿意時要稍微忍
一下，循序漸進地多忍幾分鐘，訓練膀胱擴大
容量。
同時，建議盡量避免吃含鉀離子或柑橘類水

果、煎炸食物、辛辣刺激性食物及咖啡、濃
茶、酒及碳酸飲料。 文︰中醫師 郭岳峰
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養生
攻略

診斷「間質性膀胱炎」
肩井穴治療頸椎病

材料：黑芝麻10g，木耳10g
做法：先把黑芝麻炒熟，再與用溫水

泡好的木耳一起放在鍋裡，
加水煎煮，可加少許白糖，
分幾次食用。

功效：潤腸通便，尤適用於大便乾燥
者。

味甘，平。歸肝、腎、大腸經。能補
肝腎，潤
五臟，益
精血，滋
陰潤腸，
通乳。

秋燥有熱易生病
宜清熱養陰潤燥止渴

立秋剛剛過去，不少病人好奇為何天氣一點都不涼快，秋風一

絲都感覺不到。其實，這是很多人都會誤會，立秋是有其獨特的

地方。立秋是二十四節氣的第十三個，在陽曆8月7號或者是8月

8號，也是太陽在黃經135°內天，代表秋天開始。秋天是一段

過程，同時中國國土廣大，北方跟南方也存在很大的差異。曾經

有學者研究認為南方的節氣應該跟北方慢兩個節氣，因此雖然立

秋已到，但香港還是很熱。立秋至，代表氣溫由最炎熱開始下

降，同時濕度由濕開始轉乾燥。熱和燥就是最容易導致人生病的

元素，在飲食養生上要特別注意「清熱養陰」、「潤燥止渴」。

文︰香港中醫學會 曹信恩中醫師 圖︰資料圖片

肝風內動斷證是蕁麻疹
這兒有一個病案故事，陳小姐是一名會計師，平時
工作壓力大，很晚才睡眠，在立秋還有因為皮膚不定
時出痕癢和一片紅塊的情況而求醫。每次洗澡後就會
非常痕癢，但一個小時後就恢復
正常。斷證後，這是蕁麻疹，是
秋燥有熱，加上肝風內動。
火的顏色就是紅，因此發作的

時候會紅，風的特點就是癢。治
療上就用了疏肝祛風，清熱潤燥
的方法，服中藥年個星期後皮膚
情況就痊癒了。大家可能會好
奇，平時不會發作為什麼秋天就

發作呢？

中醫角度秋內應於肺部
在中醫角度，秋內應於肺部，肺部則與皮膚有關

係，因此呼吸道疾病和皮膚疾病會是秋天最容易遇到
的。而秋天發作的咳嗽，一般是乾
咳，沒有痰的，而且咳嗽聲音小，
但病情長。要避免秋天生病，就要
在生活上多加注意。
「潤燥」最簡單的方法就是喝足

夠的水，增強抵抗力最簡單的方法
就是有足夠的休息。飲食上則以
「養陰」為主，以下為大家介紹一
些簡單食療。

材料：太子參 10g、石斛
12g、五味子10g

做法：將太子參、石斛、五
味子研磨成粉，每
日 沸 水 沖 泡 代 茶
飲。

功效：適用於氣陰虧虛所致的氣短乏力，頭暈心跳、煩渴
多飲等症狀。

**太子參的功效與作用︰
味甘、微苦，性平。入心、脾、肺三經。能補氣益脾，

養陰生津。
**石斛的功效與作用︰
味甘，微寒。歸胃、腎經。能養陰清熱，益胃生津。

簡單食療簡單食療 益氣生津益氣生津
一．太子參石斛茶 二．生地粥

材料：生地黃25g、大米75g、白糖少
許。

做法：生地黃（鮮品）洗淨細切後，用適
量清水在火上煮沸約30分鐘後，
潷出藥汁，再復煎煮一次，兩次藥
液合併後濃縮至100ml，備用。將
大米洗淨煮成白粥，趁熱加入生地
汁，攪勻食用時加入適量白糖調味
即可。

功效：滋陰益胃，涼血生津。

**生地黃的功效與作用︰
味甘、苦，寒。歸心、肝、肺經。能清

熱涼血，養陰生津。

三．蓮子百合羹
材料：蓮子15g，乾

百合15g，雞
蛋1個，白糖
適量。

做法：將蓮子去心，
與百合同放
在沙鍋內，
加適量清水，文火煮至蓮子肉爛，再加入雞
蛋、白糖。雞蛋煮熟後即可食用。

功效：可補益脾胃、潤肺、寧心安神。

**蓮子的功效與作用
味甘、澀，平。歸脾、腎、心經。能益腎固精，補

脾止瀉，止帶，養心。
**百合的功效和作用
味甘，微寒。歸肺、

心經。能養陰潤肺止
咳，清心安神。

四．芝麻木耳湯
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■■圖中相片顯示圖中相片顯示，，出現皮膚紅癢又有出現皮膚紅癢又有
風疹塊風疹塊，，便是急性蕁麻疹全身性過便是急性蕁麻疹全身性過
敏敏。。

■■頻尿困擾頻尿困擾，，是間質性膀是間質性膀
胱炎作祟胱炎作祟。。 圖圖：：中央社中央社
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