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精 神 啟 示 錄
香港精神健康促進會主席兼香港精
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▲陳醫生推介足球是群體社交上佳
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在踏入本世紀之初，世界衛生組織

（WHO）預測20年後，憂鬱症可能從人類的

“第四號殺手”，爬升兩位，成為僅次於心血

管疾病的“第二號殺手”。如果加上其他精神

病，精神病會成為人類的“頭號殺手”。英國

極具權威的醫學雜誌《刺針》（Lancet）指

出：“沒有精神健康，就沒有健康。”（No

Health without Mental Health）WHO亦採納

了這個意見，而世界各地的專家都認同解決精

神健康問題，視為第一要務。因此很多先進國

家及地方，紛紛投入大量資源，試圖改善國民

的精神健康素質。香港政府見此亦於2011年

委託中大和港大的精神科學系進行有關的普

查，為期3年，到了2014年得到調查結果，顯

示有13.3%的市民有普通精神疾病／一般精神

障礙（Common Mental Disorders，CMD）。

所 謂 CMD 是 指 抑 鬱 症 、 廣 泛 焦 慮 症

（GAD）、驚恐症、社交焦慮症、強迫症

（OCD）和創傷後遺症（PTSD）。

交朋結友解鬱減壓
港人視精神病如洪水猛獸，部分傳媒也

渲染嚴重精神病患者（精神分裂／思覺失調

或躁鬱症），偶然出現暴力行為傷及無辜，

但政府一直沒有積極解決這個民生要務。

CMD的病人，如果得不到適當的醫藥治療，

病情可能惡化，甚至有自殺的風險。對其本

人、家庭和整個社會，構成潛在的威脅。治

療精神病需要龐大的資源，所以預防比治療

更加重要，但至今還未有預防精神病的疫

苗。一般認為除了遺傳性的精神障礙外，每

人需有方法保持精神健康，並需充分認識和

經常實踐。

根據全球學術界長期的大規模研究，大

部分的CMD，特別是抑鬱症和焦慮症，均可

透過適當的運動和社交活動，產生預防和紓

緩的作用。WHO建議人們每周最少做“有氧

運動”（出汗和心跳明顯加快）3次，每次持

續不少於30分鐘。人是群體動物，不論什麼

年紀，都需要有經常性的互相接觸。運動和

社交種類繁多而沒限制，各適其適，如果兩

者能互相配合，便能相得益彰。

以筆者個人的實際經驗為例：筆者出身

基 層 ， 當 年 的 社 會 階 層 流 動 （Social

Mobility）的門檻較寬。大多數是透過考試

進入大學，才有機會攀爬上社會階梯。半個

世紀前的香港公開考試，就是不折不扣的淘

汰試，競爭氣氛比現在激烈得多，壓力相對

程度亦成正比例。筆者自小便熱愛足球，家

的附近有沙地，成為和一大群鄰舍小朋友的

足球場；在參加升中試時，用心溫習之餘亦

經常和同學在學校的籃球場“踢球”，減輕

壓力。其後考入一間有草地足球場的中學，

更進一步成為“足球的發燒友”。筆者成為

中學生不久後便立志當醫生，是故十分專注

學業，學業成績隨着年年升班而逐步升級，

但總能應付自如。其中秘訣便是參加學校的

足球隊，透過課餘操練和星期日的校際比賽

舒展筋骨，交朋結友釋放鬱悶。

有氧運動使人快樂
筆者升上中三時，功課開始繁重，幾乎

把人壓得透不過氣來，反而抓緊僅餘的休息

時間，在機緣巧合下參加了警察足球青年

軍，接受正規的訓練，一方面增進球技，另

一方面結識了很多校外的朋友。今日已和足

球結緣超過50年，逾六旬的我仍然組織足球

隊，參加業餘聯賽，每周風雨不改，和不同

年齡層的朋友“踢波”。足球是一種隊際的

劇烈運動，能結合運動和社交為一，是其中

最好保護精神健康的良藥。標準的足球賽，

兩隊球員加上球證便超過30人。賽前的準

備，比賽中的互動，賽後飯敘檢討慶祝或

“哭球喪”，皆是最佳的社交活動。

“有氧運動”能刺激大腦分泌“內啡

肽”（Endorphins），使人有興奮和鎮痛的

感覺，同時能夠促進其他重要的腦部分泌

物，例如：血清素和去甲狀腺素的運作。心

理學大師佛洛伊德（Freud）的精神分析理論

（Psycho-analysis），認為人類有一對互相

制衡的原欲：Libido（生存之欲─建設和愛

情）和Morbido（死亡之欲─征服和摧毀）。

雖然他的理論，不為學術界完全接受，但極

具參考價值。在和平時期，人類的Libido為

主導；在戰爭狀態，人類的Morbido為主宰，

兩者相互交替。足球是一種較技的運動，可

以將球員的殺戮戾氣，透過公平的競技，變

為友愛的互動，這就是心理學中的“昇華作

用”（Sublimation）。

就筆者個人的體會，感到激烈的足球比

賽過後，四肢痠軟沉重，但百竅則舒暢輕

快、喜樂無窮！是故筆者以“運動破愁城，

社交滅心魔”這句話送給讀者！

醫 生 信 箱
衛生署前家庭醫學顧問醫生曾昭義

問：醫生，我這右腳腳跟痛了三個

月，令人很煩惱的同時也擔心是否生瘤？

請你坦言，這痛是否不能根治？

答：痛楚是很普遍的情況，多一刻都

難於忍受，何況痛了三個月！我很佩服你

啊！

問：幸好不是每分鐘都在痛，但每天早

上打從下床那一刻便痛，就好像有塊石片墊

放在腳跟下，但捱過了最初的幾步痛，行動

又開始自如，痛楚慢慢消失。當日如無久

坐，如坐長途車，痛不會再出現。但若坐下

個多鐘頭後再起步，痛又會回來啦！甚至有

時痛到差不多要跪下來，弄得現時要拿着手

杖走路，很沒有面子啊！

答：那我們先檢查再討論，好嗎？

問：好。醫生，我這腳跟有什麼問

題呀？

答： 你 腳 痛 是 因 為 足 底 筋 膜 炎

（Plantar fasciitis），這個問題很常見，在

適當的處理下，是可以痊愈的。但因為是筋

腱發炎，而位置又在腳底，加上筋腱需時愈

合，而我們普遍不能避免長期用腳底行動，

所以是需要多些耐心和恒心來復原。

問：我們現階段應該怎樣處理？

答：處理的原則是：這是一種筋腱勞

損，所以首要是保護這個部位，讓其愈

合。保護的方法包括減輕這部位受力和用

不同的方法消炎。若這些措施做得好，就

可以控制痛楚，筋腱也可逐漸痊愈。而減

輕這部位受力，需要減少步行次數，尤其

是行凹凸不平的山路，需用枴杖來平衡和

借力，鞋內加上墊子來增加腳底的承托

力，以及減輕體重讓雙腳免受過大壓力。

而消炎的方法則包括：輕力按摩、熱敷、

晚上臨睡前用溫熱水浸泡，但要小心，用

水不要過熱，免被燙傷等；也可用“撲熱

息痛”paracetamol或少許消炎藥來輔助紓

解痛楚。以往，很多人都會因這問題而去

照X光，不少人卻因為X光報告見到腳底骨

變形而被誤斷成所謂的“骨刺”。在這個

情況，腳骨的形態與筋腱的勞損和痊愈均

無關係。當筋腱慢慢痊愈時，痛楚會漸

減，那時，患者便要適當地拉開腳底的筋

腱，如在熱敷後用手來回按摩腳跟至腳弓

位置；也可以把一個網球放在地上，用腳

心按住來回輕力滾動。

問：那麼，需要打針或動手術？

答：通常來說，七八成的患者可以用

以上的方法解決；一至兩成需要多些時間

或轉介往物理治療師跟進；需要用入侵性

治療的個案只佔極少數。 整理：謝芳

上述純是醫者個人專業意見，只作

理性討論和參考之用，有需要時必須求

診相關醫生。如有醫學上的疑問，歡迎

電郵至：cyt.tkp@yahoo.com

腳跟痛與足底筋膜炎
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