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不知道從什麼時候開始，「排毒」開始出現在中國人
的熱門話題裏。很多人認為，排毒就是養顏，排毒就是
健康，排毒就是長壽。殊不知，越來越多中國人的健康
就毀在了這兩個字上——排毒。
「毒」，《說文解字》釋「厚也，害人之草」。在中

國傳統文化的語境裏，有一個樸素的觀點，凡對人有害
即謂之「毒」。「毒」在中醫學中應用非常廣泛，是一
個具有鮮明特色的概念，但因指意不明確而時常見濫
用、泛化的現象。
毒邪有內外之分。外毒是指感染疫癘之氣，或由六淫

之邪蘊聚演化，或指一些有毒的致病物質；內毒是指病
理產物蘊結日久而成。一般而言，外毒致病往往起病急
驟，傳變迅速，變化多端，病情險惡，為病有時具有很
強的特異性，呈「一毒一病」的特點，病情單一。內毒
致病則多病情複雜、病程漫長、膠固難解。
六淫邪氣在聚集、蘊結、壅阻等狀態下，表現出

「厚」的特徵，致病能力明顯增強，並能使人體產生
急、危、重證候。如寒毒、熱毒、暑毒、濕毒、燥毒、
風毒等。
我們把毒分為五類：濕毒、寒毒、血毒、氣毒、食

毒，養生則要把這些毒素排出體外。
陝西有一位中醫的醫案：一位年輕的姑娘，其實也並

不胖，但總覺得身上的毒素太多，尤其是腸道，一天不
排便就很急，恨不能把腸道所有的「宿便」全部清理
掉。
於是，各種減肥茶、常潤茶從不間斷，什麼番瀉葉、

桃花茶，甚至大黃也用上了。她所謂的排毒是通便清腸
吃瀉藥。
後來，她得了一種「大氣下陷」的病，就是整個人氣

虛得不行，氣提不上來。說話聲音越來越小，明明自己
的聲音小，還說別人的耳朵不行。氣老往下走，胃下
垂、下腹墜脹，吃不了多少就腹脹，下午開始加重，還
有子宮下垂，還有脫肛，真是苦不堪言。
整天這麼拉，不虛脫才怪呢。這些所謂的清腸藥都是

瀉藥，很傷脾胃，很傷正氣，這些藥讓你的氣老是往下
走，一天兩天倒也罷了，久而久之，你的氣全被洩掉
了，就會形成大氣下陷。
後來這個妹子去看了中醫，開始喝四君子湯。
四君子湯：人參、白術、茯苓、甘草。
這是健脾補氣第一藥，當務之急要把她的氣提起來，

升起來。吃藥的同時每天用懷山藥乾煮水喝，一次五十
克，只喝水，不吃懷山藥，但懷山藥是補虛高手，能夠
恢復你的脾胃功能，脾胃好了，氣血就會充足。
服用一段時間後，她的整個人精神狀態好多了，胃口

也好，飯量增加了，竟然連羞於啓齒的脫肛也好了。
可以說，這個妹子的病就是自己作出來的，好端端

的，吃什麼瀉藥清什麼腸呢？要知道，我們腸道的「宿
便」是不能完全排空的，完全排空的話中焦漚的功能就
失常了。
對於有食毒的人，兩點最為重要，一個是促消化，另

一個就是促排洩。只要找到有經驗的中醫辨證，這種毒
很容易就能排掉了，千萬不要自作主張去買什麼通便
茶、常潤茶。

下星期就是
聖誕節了，相信
大家都開始頭痕
準備聖誕禮物，
比起往年，今年
疫情下，大家似
乎都更想送得實
用，且送到心坎
裏——那就是
「送健康」，畢竟健康才是最重要的祝福，有了健康，
才能好好品味生活，享受人生。而本地養生花茶飲品牌
「好茶養生」一直以來憑純天然、零添加、無色素及防
腐劑的高質花草茶飲闖出名氣，最近更特地為聖誕推出
了聖誕禮盒︰聖誕花茶禮盒及聖誕花茶零食禮盒。
聖誕花茶禮盒，一盒有10款主打不同功效的養生花

茶，包括桂花雪梨茶、桂圓紅棗茶、祛濕降脂茶、黑豆
赤小豆薏米茶、蘋果美顏茶、皇牌氣血茶 、石斛花茉
莉、石斛花胎菊、清熱降火茶、寧神安睡茶，可按身體
不同需要適時選擇不同花茶，趁冬季節日調理一下身
體才是正經事。而聖誕花茶零食禮盒，一盒有5款不同
功效的養生花茶及5款健康零食，包括桂花雪梨茶、桂
圓紅棗茶、黑豆赤小豆薏米茶、皇牌氣血茶、石斛花胎
菊、手工製薑糖、桑椹山楂條、香脆黃金酥、野生山楂
條 、核桃紅棗批，想養生同時可過口癮、飲得又食得
必揀這款禮盒。
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腰痛疾病五分類
腰痛不是一種特定的疾病，而是一
種由嚴重程度不同的大量潛在問題引
起的主訴，現代醫學將腰痛大致分為
五類︰
一．機械性腰痛：肌肉骨骼關節的問

題，腰部扭傷，腰肌勞損，韌帶
關節損傷，椎間盤突出等。

二．老年性腰痛：骨關節退化，骨性
關節炎，脊柱狹窄，骨質疏鬆，
及壓縮性骨折。

三．炎症性腰痛：感染性骨髓炎，膿
腫。痛風，類風濕，強直性脊柱
炎，反應性關節炎，銀屑病關節
炎等。

四．腫瘤性腰痛：腰部原性腫瘤，
肺、前列腺、甲狀腺等的骨轉移
瘤等。

五．相關性腰痛：婦女經痛，子宮病
變，盆腔炎，男性前列腺炎，腎
炎，尿道炎等。

腰痛的常見疾患及症狀
一．急性腰部扭挫傷
搬物用力過猛，腰部肌肉強力收
縮，導致肌肉或韌帶損傷、小關節錯
縫或滑膜嵌頓，或因外力直接所傷，
如車輛撞擊，高處墜跌，重物壓砸
等，導致血脈破損，肌肉筋膜損傷。
1）有明顯的腰部外傷史。
2）腰部劇烈疼痛及活動受限。
3）局部或可見腫痛、瘀斑。
4）劇烈外傷需

要排除脊柱
的骨折及脫
位。

二．腰肌勞損
因長期彎腰或
伏案工作等不良
姿勢工作導致腰

部肌肉長期處於拉伸
或緊張狀態，未能得
到充分休息，肌肉彈
性下降引致。
1）腰部慢性酸脹疼

痛或隱隱作痛，
反覆發作。

2）過度活動或勞累
後可誘發疼痛，
休息減緩。

3）痛點固定，有明顯局限性壓痛。
4）腰痛與姿勢體位相關。

三．腰椎間盤突出
可外傷致腰椎間盤纖維環的破裂，

髓核組織突出，壓迫腰部神經根引
致。
1）腰部疼痛明顯，會有腰部傾斜。
2）放射向臀部、大腿後方、小腿外側

及足外側部。
3）噴嚏、咳嗽、用力排便、下肢拉伸

或彎腰伸腿觸發疼痛。
4）嚴重時會下肢肌肉力量減弱、感覺

障礙，甚至二便失禁。

四．骨性關節炎
老年腰部軟骨破壞、韌帶鬆弛、骨

刺增生等退行性改變，擠壓周圍組織
產生炎症導致，並可形成腰椎管狹
窄。
1）晨起腰部疼痛僵硬，活動後減緩。
2）遇冷、天氣變化時疼痛反覆。
3）腰痛不適，勞累或久行後發生。
4）間歇性跛行：行走一段路後出現腰

臀部疼痛、下肢無力麻
木，坐下或蹲下休息後緩
解，再次行走一段路後症
狀反覆出現，此為腰椎管
狹窄的主要表現。

中醫對腰痛的分類
中醫稱其為「腰痹」，《內

經》提到「腰者腎
之府，轉搖不能，
腎將憊矣。」本病
多由外感風寒濕熱
之邪，或因挫傷至
氣滯血瘀，經絡閉
阻，氣血不通則
痛。其外，年老體
虛、病程日久亦會

導致肝腎不足，筋骨失養，不榮則
痛，根據症狀作出以下分型。
一．風寒證：腰痛拘急，手足冰冷，

熱敷減緩，或有受風寒史，發病
急等。

二．血瘀證：腰部刺痛或脹痛，痛處
固定，壓痛拒按，或有外傷史。

三．寒濕證：腰部重墜酸痛，陰雨天
冷加重，熱敷減緩，手腳不溫。

四．濕熱證：腰痛伴熱感，遇熱加
重，冷敷減緩，夏日雨天加重，
尿短且黃。

五．腎陽虛證：腰部畏寒肢冷，纏綿
不休，勞累加重，臥床減輕，喜
溫喜按。

六．腎陰虛證：腰膝酸軟，疼痛無
力，反覆發作，燥熱虛汗，頭暈
耳鳴。

腰痛湯水食療
中醫強調辨證論治，調養也如此。

虛者補之，壯腰健腎，補益氣血；實
者瀉之，活血化瘀、散寒除濕、清熱
利濕等法。根據以上不同的腰痛證
型，施用相應食療湯水調理。

一．歸薑飲
【功效】散寒活血，用以風寒症。
【材料】當歸20克，生薑4片，紅糖

20克。
【製法】將材料放入鍋中，加入適量

水，小火煲5分鐘。

二．身痛逐瘀鮮肉湯
【功效】活血祛瘀，用以血瘀症。
【材料】瘦肉200克，當歸10克，川

芎10克，牛膝15克，雞血
藤20克。

【製法】瘦肉洗淨汆水，再加其它材
料，在鍋中加入適量水文火
煲1小時。

三．溫經化濕鮮肉湯
【功效】祛寒勝濕，用以寒濕症。
【材料】瘦肉200克，乾薑6克，茯

苓15克，陳皮6克。
【製法】瘦肉洗淨汆水，再加其它材

料，在鍋中加入適量水文火
煲1小時。

四．狗脊土雞湯
【功效】除濕清熱，用以濕熱症。
【材料】金狗脊，土茯苓，生薏米，

赤小豆各30克，土雞1隻。
【製法】土雞洗淨汆水，再於鍋中加

入其它材料，在鍋中加入適
量水文火煲1小時。

五．補骨脂羊肉湯
【功效】補腎壯陽，用以腎陽虛症。
【材料】補骨脂9克，肉桂3克，肉蓯

蓉30克，生薑4片，料酒1
湯匙，羊肉200克。

【製法】將羊肉洗淨汆水，再加其它
材料，在燉盅加入適量水燉
2小時。

六．芡實豬腰湯
【功效】滋陰補痛，用以腎陰虛症。
【材料】瘦肉300克，豬腰1個，芡

實20克，淮山20克，枸杞
子10克，黑豆30克。

【製法】豬腰洗淨去筋膜，瘦肉洗淨
汆水，再於鍋中加入其它材
料，在鍋中加入適量水文火
煲2小時。

冬日腰痛要關注

轉眼就到年尾，新冠病毒仍在全球肆虐，香港嚴陣以對有較好的控制。然而，冬

季已至，寒冷天氣會引起腰痛的發生，此也是世界範圍內非常普遍健康的長期問

題。人有五個腰椎，連接胸椎和骨盆，承上啟下，提供站立及行走的承

載、傳遞力量，是日常生活中最常活動頻繁處，人體腰椎在不斷

受力、工作消耗中，容易出現慢性勞損導致腰椎退變，疼痛

就是病變發出警報。而且，疼痛常常不局限於腰部，有時

伴隨腰骶、臀部，甚至牽涉至下肢麻痹無力，嚴重影響

日常生活。所以，我們要面對腰痛症的長期挑戰，如何

防護保健是每個人都要引起關注的十分重要的問題。

文、圖︰香港中醫學會、香港浸會大學中醫藥學院

涂豐博士、註冊中醫羅佳貝

腰痛是全球最主要的十種疾病和傷害之首，它令
人們能力降低，活動受限，會導致殘疾，給個

人、家庭帶來沉重的經濟負擔，是影響總體福祉的重
要健康原因。根據香港的大學調查，香港市民高達九
成人表示一年內曾出現至少一項痛症，當中腰痛的比
率高達55%，即是一半以上的受訪者均受到腰痛的困
擾。受訪者表示，腰痛對他們的影響是令其工作效率
降低、睡眠及情緒低落。腰痛可以是急性、亞急性或
慢性發作，儘管已經確定了幾個風險因素（包括職業
姿勢、抑鬱情緒、肥胖和年齡）。腰痛不是疾病，而
是一系列症狀中的主要表現。其實，有許多腰痛發作
的原因仍然不清楚，難以診斷。

以上動作均可重複做2至3次，注意伸展練習需要循序漸
進，動作宜緩。腰痛急性期者不適合鍛煉，嚴重腰痛慎做，若
練習後出現腰部或下肢疼痛加劇，應停止練習，尋找專業人士
診斷，以指導正確的鍛煉。

腰痛運動保健
現代都市人腦力工作為主，而體力勞動趨少，運動機能減退。長期伏
案，加上不當的姿勢，令肌力失調，繼而使脊柱形態改變。合理的運動療
法能緩解肌肉痙攣，增進腰腹肌力，糾正脊柱形態，調節腰部內在平衡。

一．挺腰拱橋
1）仰臥，雙膝屈曲，

雙腳靠近臀部，與
髖同寬。

2）向上挺腰，臀、腹
部緩慢抬高向上。

3）逐步雙手合握，於
最高位維持 10 秒
鐘。

4）再放鬆放下，反覆
運動多次。

二．伸腰飛燕
1）俯臥位，雙手、雙足努力向

前、後伸直。
2）腹為支點，上、下同時上

抬，離開床面，保持5秒。
3）還原放下，重複多次。

三．手足支撐
1）雙手和雙膝跪姿各90度

開始。
2）右手臂和左腿腳向水平

面伸展，保持5秒。
3）左手臂和右腿腳向水平

面伸展，保持5秒。
4）反覆交替做數個。

四．腰背呼吸
1）做爬行的姿勢，膝關節和肩關

節垂直，將雙手、雙膝觸地。
2）吸氣時抬頭，挺胸，臀部向上

翹起，保持5至10秒。
3）吐氣時低頭，將下巴盡量貼近

鎖骨，拱背，保持5至10秒。
4）重複數次。

五．腰椎扭轉
1）仰臥，雙手水平展

開，雙髖、膝成
90度。

2）先左手拉右膝努力
向左側拉旋轉，保
持5至10秒。

3）再右手拉左膝努力向右側拉旋轉，保持5
至10秒。

4）更替交換數次

中醫的預防與保健法中醫的預防與保健法

六．腰腿拉伸
1）屈膝跪坐在腳跟，腳背平貼地面。
2）雙膝與髖同寬，身體向前彎，上半身在雙

腿間放鬆，臀部坐穩，前額貼地。
3）雙手放置身前，手掌壓地，指尖向前努力

前伸，保持5至10秒。
4）可重複數次。

■■涂豐博士涂豐博士（（右右））及註冊中醫羅佳貝及註冊中醫羅佳貝

■■急性腰急性腰
部扭挫傷部扭挫傷

■■腰肌勞損腰肌勞損


