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有聽過有聽過「「媽媽手媽媽手」」嗎嗎？？那那是一種常見的都市病是一種常見的都市病，，患者患者
會手腕痛會手腕痛，，大多是需要重複手部工作的人大多是需要重複手部工作的人，，如如育嬰母育嬰母
親親、、家庭主婦和廚師等家庭主婦和廚師等。。近年近年，，都市人習慣都市人習慣長時間使用長時間使用
電子產品電子產品，，令令「「媽媽手媽媽手」」患者有年輕化迹象患者有年輕化迹象。。記者專訪記者專訪
註冊脊醫梁啟彥註冊脊醫梁啟彥，，為讀者示範簡單伸展運動為讀者示範簡單伸展運動，，日常跟着日常跟着
做做，，有助有助預防及紓緩手部疼痛預防及紓緩手部疼痛。。

記者記者：：KarenaKarena 攝影攝影：：JaniceJanice 場地提供場地提供：：紐約脊骨及物理治療中心紐約脊骨及物理治療中心

吳文豹吳文豹
漫話中醫漫話中醫

作者簡介：吳文豹，前香港大學中醫學院副教授，從事中醫
臨床、醫學教學55年。曾在滬時從業西醫骨科，臨床經驗達17
年。在中醫骨傷、推拿、針灸及中西醫結合領域頗有造詣。對
臨床、教學有獨特見解與自己的理論學說。
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長者慎防流感長者慎防流感

「「媽媽手媽媽手」」是一種狹窄性肌腱滑膜炎或稱腱是一種狹窄性肌腱滑膜炎或稱腱
鞘炎鞘炎，，以往患者多屬育嬰媽媽以往患者多屬育嬰媽媽、、家庭主婦等家庭主婦等，，
因而獲得因而獲得「「媽媽手媽媽手」」的俗稱的俗稱。。註冊脊醫梁啟彥註冊脊醫梁啟彥
表示表示：「：「拇指腱鞘炎是指控制大拇指外展和伸拇指腱鞘炎是指控制大拇指外展和伸
直的兩條肌腱與外圍的腱鞘之發炎現象直的兩條肌腱與外圍的腱鞘之發炎現象，，屬於屬於
拇指至手腕部位肌腱的痛症拇指至手腕部位肌腱的痛症。。媽媽經常做家務媽媽經常做家務
或照顧嬰幼兒時需要長期屈曲手指或照顧嬰幼兒時需要長期屈曲手指、、手腕手腕，，便便
容易引發拇指腱鞘炎容易引發拇指腱鞘炎。」。」梁啟彥續指梁啟彥續指，，自從電自從電
腦腦、、智能產品興起後智能產品興起後，，都市人長期使用鍵盤和都市人長期使用鍵盤和
滑鼠滑鼠，，又或長時間單手滑手機又或長時間單手滑手機，，令患上手腕痛令患上手腕痛
的人數上升的人數上升。。若果腱鞘發炎屬急性若果腱鞘發炎屬急性，，大拇指近大拇指近
手腕的位置會出現疼痛手腕的位置會出現疼痛，，甚至有紅甚至有紅、、腫腫、、熱等熱等
症狀症狀，，尤其在豎起拇指尤其在豎起拇指、、握拳和扭動手腕時痛握拳和扭動手腕時痛
楚更為嚴重楚更為嚴重。。如果不加以理會和進行適當的治如果不加以理會和進行適當的治
療療，，疼痛會蔓延至前臂部分疼痛會蔓延至前臂部分。。患者日常生活及患者日常生活及
工作亦會受影響工作亦會受影響，，在進行扭動手腕的動作時在進行扭動手腕的動作時，，
如扭毛巾如扭毛巾、、單手持手機單手持手機、、打字打字、、使用滑鼠等也使用滑鼠等也

會感到疼痛會感到疼痛。。
想知道自己有否患上想知道自己有否患上「「媽媽手媽媽手」，」，可把拇指可把拇指

放在掌心握拳放在掌心握拳，，手腕往尾指側伸展手腕往尾指側伸展，，若手腕靠若手腕靠
拇指的位置感到痛楚拇指的位置感到痛楚，，便可能患上炎症便可能患上炎症。。

多進行伸展運動多進行伸展運動
要免受要免受「「媽媽手媽媽手」」困擾困擾，，除了避免過度及重除了避免過度及重

複使用拇指外複使用拇指外，，日常可進行紓緩運動日常可進行紓緩運動，，伸展肌伸展肌
腱腱。。梁啟彥表示梁啟彥表示：「：「平常可透過平常可透過1010至至2020分鐘分鐘
的簡單手部運動的簡單手部運動，，活動手腕關節活動手腕關節，，包括手腕拉包括手腕拉
伸伸、、旋轉旋轉、、左右移動左右移動，，以及伸展大拇指以及伸展大拇指，，進行進行
阻力訓練阻力訓練，，可以預防及紓緩痛楚可以預防及紓緩痛楚。」。」平時應讓平時應讓
手部有適度休息手部有適度休息，，閒時也可多揉壓大拇指底閒時也可多揉壓大拇指底
部部，，紓緩緊繃肌腱紓緩緊繃肌腱。。輕度的輕度的「「媽媽手媽媽手」」透過減透過減
少手部壓力少手部壓力，，配合適度的伸展運動即可減緩不配合適度的伸展運動即可減緩不
適適，，若無法減緩疼痛或是時常發作若無法減緩疼痛或是時常發作，，建議要尋建議要尋
求醫生診治求醫生診治，，以免病情惡化以免病情惡化。。

日常如發現大拇指每逢日常如發現大拇指每逢
發力便感到疼痛發力便感到疼痛，，

有 可 能 是 患 上有 可 能 是 患 上
「「媽媽手媽媽手」。」。跟着脊醫做跟着脊醫做 紓緩手腕痛紓緩手腕痛

春季是流感高峰期，雖然近日氣溫回暖，但
市民仍不可以鬆懈，尤其長者。老人科醫生馬
漢明跟讀者講解流感與感冒的分別，病徵、治
療及預防方法，並提醒長者及早接種疫苗。

引發感冒與流感的病毒，實有所不同，馬醫
生解釋：「流感是由流感病毒引起的疾病，症
狀急、體溫高、全身疼痛和疲勞感重。傷風或
感冒多由鼻病毒或冠狀病毒引起，症狀較輕，
以流鼻水、咳嗽為主。已知可感染人類的季節
性流感病毒主要為甲乙丙三型，甲型和乙型是
導致季節性流感的主要類型。香港常見的流感
多屬甲型，以H3N2和H1N1較普遍，但每季
流行的病毒株亦可能不同。」在密閉空間，因
空氣不流通，更容易傳播病毒，馬醫生表示：
「流感主要通過患者咳嗽、打噴嚏或說話時的
飛沫傳播，也有可能因觸碰帶病毒的物體後，
再觸摸口鼻而感染。即使是空氣中懸浮的微小
病毒顆粒也可能引起感染，潛伏期一般為1至
4天，多數病人會在約2天內出現症狀。」

流感的治療方法流感的治療方法

感染流感後，常見症狀包括高燒、咳嗽、喉
嚨痛、肌肉痠痛、頭痛及極度疲憊，有時會伴
隨流鼻水或鼻塞，馬醫生說：「醫生通常根據
病人的症狀（如突發高燒、全身痠痛、極度疲
勞）及病史進行初步診斷，並可能透過快速抗
原測試或PCR檢測以確認診斷。雖然大部分
流感病人會出現高燒，但是老年人或免疫力較
低者，可能僅表現出疲倦或其他非典型症狀，
不一定發燒。治療方面，除了休息、補充水分
和使用解熱止痛藥緩解症狀外，若症狀嚴重，
醫生可能會處方抗病毒藥物。」

政府一直呼籲長者接種流感疫苗，馬醫生指
出：「未接種流感疫苗的長者，感染流感後，
可能會引發肺炎、心肌炎或其他心血管併發
症，甚至導致多重器官衰竭。接種流感疫苗不
僅能降低其感染機率，而且在染病時能減輕症
狀，從而減少住院和死亡風險。廣泛接種更有
助於降低流感在社區內的傳播，減輕醫療系統

的壓力。」然而，並不是所有長者都適合接種
流感疫苗，馬醫生補充：「如果長者曾對流感
疫苗中某些成分或於上一次接種流感疫苗時出
現嚴重過敏反應，或正處於中至重度急性感染
或重大疾病期間，則建議延後或避免接種。另
外，免疫功能低下的患者也需在醫生評估後再
決定是否接種。」

接種疫苗助減輕病情接種疫苗助減輕病情

接種流感疫苗前，建議長者向醫護人員詳盡
說明病史、正在服用的藥物及過敏史，馬醫生
解釋：「接種前不需要禁食或停止服用日常藥
物，除非當天感到身體不適。接種疫苗後約需
兩周時間才能建立足夠的抗體，從而提供保
護。這段時間內仍需注意防護，以防病毒侵
入。因流感病毒每年都可能發生變異，建議每
年接種一次流感疫苗，以防護最新流行的病毒
株。」接種疫苗後可能會出現副作用，馬醫生
說：「大多數人接種疫苗後僅會在注射處出現
短暫紅腫、疼痛或有輕微硬塊，少部分人可能
會有輕微發燒或肌肉痠痛，症狀通常在1至2
天內消失。在極罕見情況下，可能會有嚴重過
敏反應，那便需要立即求醫。」

均衡飲食對於提高身體抗病能力十分重要，
馬醫生提醒長者應多攝取新鮮蔬果、全穀雜
糧、優質蛋白質（如魚、家禽）及健康脂肪。
建議多吃含維他命C、D與鋅的食物，如柑橘
類水果、莓果、蔬菜、堅果以及乳製品，同時
要攝取充足水分，這些都有助於增強免疫力，
抵制病毒入侵。 記者：嘉禧

醫者，意也，是中醫認知
的一種方式，且是要求中醫
達到的境界。

在中醫學中要想達到對疾
病內涵深層的把握與了解，
必須熟練地掌握中醫理論學
說，又要在臨床的實踐中反
覆驗證，對經典論述和聖賢
之言，或某些疑難問題，反
覆琢磨，不斷提高對疾病的
認識，使之一旦心意有解，
終 於 獲 得 深 層 次 的 獨 特 見
解，這種思維認知方法古人
把它稱作「心悟法」。這是
中醫學認知的一種特有的思
考方法，清代名醫程鍾齡在
《 醫 學 心 悟 》 一 書 中 說 ：
「心悟乎古人之言，能暢達
古人言中之意；心契乎古人
之 心 ， 能 曲 繪 古 人 意 中 之
言。」對一些「書不盡言，
言不盡意」的醫案、醫論之言外之意達到
心領神會、達到洞悉病源、達到一旦臨
症，憑豐富經驗當機判斷，對疾病作出正
確診斷。

在中醫史上有過許多這樣的名醫大家，
比如藥王孫思邈醫術高超，似有「起死回
生」之本領，把望、問、聞、切四診中的
望診達至出神入化的境地，心領神會地抓
住患者所出現的一些細小變化特徵，判斷
出已經入棺婦人流出的鮮血，診斷患者未
死，經搶救後，救回一命，被後人稱作有
「起死還生」之術。民國時期胡適患「消
渴症」，經西醫治療，沒有取得效果，後
請有「陸黃芪」美稱的陸仲安中醫大夫診
治，陸經精心診斷，採用大劑量黃芪，治
癒胡適之病，展示了中醫醫理無窮，用藥
千變萬化。

上世紀六十年代，我在中
醫院實習，偶遇當時的著名
中醫——上海中醫學院院長
程門雪，其時他為一位發燒
十天不退、治之無效的病人
會診，詳細地望問聞切後，
對原有處方凝神思索後說：
「箋方用藥沒錯」。他指着
其中二味藥，說把這二味藥
的 劑 量 對 換 一 下 ， 說 後 離
開 ， 醫 院 換 藥 後 給 病 者 服
用。第二天，病人體溫恢復
正常，一周後完全康復。根
據以上幾位大師，可以看到
歷代名醫的天賦。天賦是什
麼 ？ 應 該 是 在 「 醫 者 ， 意
也」的思維方式下，勤奮努
力，博及醫源，對疑難之題
反覆琢磨，一旦獲得獨到見
解，達到「慧然獨悟」的境
地 。 研 究 醫 案 ， 猶 如 苦 行

僧，學習中醫，要經得起寂寞，耐得住孤
獨，專心致之，才能修得正果。

反觀現在，許多學中醫者，把中醫視作
「快餐文化」，今天學，明天會，不肯下
苦功夫，沒有全面的中醫理論知識，沒有
扎實的臨床經驗。他們利用中醫不是以嚴
密邏輯推理為前提，說病帶有籠統性、缺
乏精確性，不可重複性和帶有或然性。使
用含有臆測推算的思考形式，脫離「醫
者，意也」的本質，脫離實際，歪曲理
論，全憑主觀臆斷去推測，步入巫術領
域，滑向隨心所欲，胡說八道的界地。

此外，一些江湖術士、江湖騙子常把許
多中醫術語變作騙術咒語中的名詞，把中
醫理論斷章取義，胡亂嫁接，故弄玄虛，
為其所用。這種事例在社會上常有發生，
給中醫學帶來極壞的影響。

本欄作者書法作
品《參悟醫道》。

多吃柑橘類水果有助增強免疫力多吃柑橘類水果有助增強免疫力。。

註冊脊醫梁啟彥表示註冊脊醫梁啟彥表示，，工作時應有工作時應有
適當的休息適當的休息，，並配合伸展運動並配合伸展運動，，以免以免
引起手部疲勞或痛楚引起手部疲勞或痛楚。。

動作三動作三．．手腕左右移動手腕左右移動

做法做法：：把前臂放在大腿上把前臂放在大腿上，，掌心向掌心向
上上，，想像拿着碗子般想像拿着碗子般（（圖圖44））。。之後掌之後掌
心慢慢轉向下心慢慢轉向下（（圖圖55）），，停留數秒停留數秒。。反反
方向再做方向再做，，掌心向下掌心向下，，手腕慢慢轉向手腕慢慢轉向
上上，，停留數秒停留數秒，，重複動作重複動作 1515 次為一次為一
組組，，每次每次33組組。。

做法做法：：此組動作主要活動手臂外側及內此組動作主要活動手臂外側及內
側兩組肌肉側兩組肌肉。。手臂向前伸出手臂向前伸出，，掌心向上掌心向上，，
（（圖圖66）），，手掌向右側移動手掌向右側移動，，停留數秒停留數秒，，再再
向左側移動向左側移動（（圖圖77）），，停留數秒停留數秒，，重複動作重複動作
1515次為一組次為一組，，每次每次33組組。。可以配合有拉力對可以配合有拉力對
抗的橡筋帶去做抗的橡筋帶去做（（圖圖88及及99）），，加強訓練效加強訓練效
果果。。

動作六動作六．．手指阻力運動手指阻力運動

動作五動作五．．大拇指伸展大拇指伸展

做法做法：：伸展動作有三個伸展動作有三個
程度程度，，最簡單的是做出握最簡單的是做出握
手的手勢手的手勢，，指頭慢慢指頭慢慢向下向下
方壓方壓，，感受到手腕有拉伸感受到手腕有拉伸
感感（（圖圖1111））。。進階版可手進階版可手
握拳頭握拳頭，，拇指向上豎起拇指向上豎起，，
然後向下壓然後向下壓（（圖圖1212））。。再再
進一步進一步，，手握拳頭手握拳頭，，大拇大拇
指屈曲在拳頭內指屈曲在拳頭內，，慢慢把慢慢把
手腕擺向尾指方向手腕擺向尾指方向，，直至直至
拇指近手腕處有拉扯感拇指近手腕處有拉扯感。。
（（圖圖1313））可按照個人承受可按照個人承受
的程度選擇動作的程度選擇動作，，每次停每次停
留留2020秒秒，，重複重複33組組。。

做法做法：：手臂抬高手臂抬高，，伸直握拳伸直握拳，，彎曲手腕向內彎曲手腕向內
屈屈，，用另一隻手輕輕施力用另一隻手輕輕施力，，直到前臂有拉伸感直到前臂有拉伸感
（（圖圖11）），，停留約停留約2020秒秒，，每次每次33組組。。反方向掌心反方向掌心
向上朝外向上朝外，，另一隻手輔助向後壓約另一隻手輔助向後壓約 2020 秒秒（（圖圖
22）），，每次每次33組組。。以上伸展動作可配合拉力橡筋以上伸展動作可配合拉力橡筋
帶進行帶進行（（圖圖33）），，加強訓練效果加強訓練效果。。

動作一動作一．．手腕拉伸手腕拉伸 動作二動作二．．手腕旋轉手腕旋轉

做法做法：：將手張開放在胸腹前方將手張開放在胸腹前方，，掌心朝掌心朝
上上，，手指伸直手指伸直。。每次只用一隻手指每次只用一隻手指（（食食
指指、、中指中指、、無名指無名指、、尾指尾指））分別觸摸拇分別觸摸拇
指指，，形成一系列形成一系列「「OKOK」」手勢手勢（（圖圖1010）），，1515
次為次為11組組，，重複重複33組組。。

做法做法：：張開右手張開右手，，掌心向上掌心向上，，用左手食指跟用左手食指跟
右手拇指發力對抗右手拇指發力對抗，，在拇指內側在拇指內側（（圖圖1414））及外及外
側側（（圖圖1515））分別施力分別施力，，保持保持3030至至6060秒秒，，重複重複33
組組。。之後之後，，55隻手指套入有彈力的橡皮筋內隻手指套入有彈力的橡皮筋內（（圖圖
1616）），，慢慢張開手指直到橡筋拉緊慢慢張開手指直到橡筋拉緊（（圖圖1717）），，
維持維持55秒秒，，然後放鬆然後放鬆。。1515次為次為11組組，，重複重複33組組。。

動作四動作四．．手指關節活動手指關節活動
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