
上班族工作忙碌上班族工作忙碌，，經常久坐不動導致腰痠背經常久坐不動導致腰痠背
痛痛，，又或工作時長時間站立又或工作時長時間站立，，有機會引致足底筋有機會引致足底筋
膜炎膜炎。。記者專訪註冊脊醫艾汶記者專訪註冊脊醫艾汶，，為讀者示範簡單為讀者示範簡單
六式伸展運動六式伸展運動，，在辦公室坐着在辦公室坐着便可練習便可練習，，有助預有助預
防及紓緩疼痛防及紓緩疼痛。。

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

長時間坐在辦公桌前長時間坐在辦公桌前，，會對身體造成不良影會對身體造成不良影

響響。。註冊脊醫艾汶表示註冊脊醫艾汶表示：「：「久坐會引起肌肉與久坐會引起肌肉與

骨骼問題骨骼問題，，導致慢性疲勞導致慢性疲勞，，引發脊椎側彎引發脊椎側彎、、椎椎

間盤突出和高低肩等問題間盤突出和高低肩等問題。。同時會增加肥胖同時會增加肥胖、、

糖尿病和高血壓的風險糖尿病和高血壓的風險。。除了保持正確的坐除了保持正確的坐

姿姿，，適時的伸展也能有效紓緩肌肉緊張適時的伸展也能有效紓緩肌肉緊張，，提高提高

工作效率工作效率。。以下三式椅子伸展操每個動作可做以下三式椅子伸展操每個動作可做

三組三組，，55 分鐘便可完成分鐘便可完成，，有助放鬆背部和腰有助放鬆背部和腰

部部，，改善髖關節活動度改善髖關節活動度，，紓緩久坐引起的上背紓緩久坐引起的上背

部僵硬和疼痛部僵硬和疼痛。」。」艾醫生提醒讀者艾醫生提醒讀者，，不論是在不論是在

家或在公司家或在公司，，建議每小時活動五分鐘建議每小時活動五分鐘，，以及多以及多

補充水分補充水分，，有助維持良好的血液循環有助維持良好的血液循環。。

久坐會引起身體不適久坐會引起身體不適，，長時間步行或站立則長時間步行或站立則

會導致足底筋膜炎會導致足底筋膜炎，，艾醫生表示艾醫生表示：「：「女士較常女士較常

患上足底筋膜炎患上足底筋膜炎，，如長期穿着高跟鞋站立如長期穿着高跟鞋站立，，包包

括教師括教師、、售貨員等售貨員等，，筋膜長時間被拉扯筋膜長時間被拉扯，，引發引發

筋膜炎筋膜炎。。如屬急性病例如屬急性病例，，每當踩地面就痛每當踩地面就痛，，應應

盡快找醫生治療盡快找醫生治療，，並以適當休息並以適當休息、、減少引發疼減少引發疼

痛的動作痛的動作、、穿着適當鞋子為主穿着適當鞋子為主，，當症狀逐漸減當症狀逐漸減

退後退後，，可多做拉筋或強化運動可多做拉筋或強化運動，，放鬆足底筋放鬆足底筋

膜膜，，從而預防足底筋膜炎從而預防足底筋膜炎。。可使用簡單的物件可使用簡單的物件

如毛巾如毛巾、、網球網球，，以下三式動作可做三組以下三式動作可做三組，，幫助幫助

按壓及放鬆足底筋膜按壓及放鬆足底筋膜。」。」若疼痛持續若疼痛持續，，無法緩無法緩

解解，，建議儘早諮詢醫生作治療建議儘早諮詢醫生作治療。。

工作時姿勢不良工作時姿勢不良
如翹腳會導致如翹腳會導致

腰痠背痛腰痠背痛。。
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動作三動作三．．坐姿扭轉式拉伸坐姿扭轉式拉伸

做法做法：：坐在椅子上坐在椅子上，，雙腳平放在地雙腳平放在地
上上，，保持背部挺直保持背部挺直。。將雙手十指交扣將雙手十指交扣，，
放在頭的後方放在頭的後方（（圖圖 33）），，慢慢向後仰慢慢向後仰
（（圖圖44）），，直到感到胸椎有伸展和拉伸直到感到胸椎有伸展和拉伸
感感。。保持伸展姿勢保持伸展姿勢，，維持維持3030秒秒，，可以可以
做幾次深呼吸做幾次深呼吸，，感受感受胸肌的伸展胸肌的伸展，，慢慢慢慢
將身體回正將身體回正，，回到起始姿勢回到起始姿勢。。

做法做法：：坐在椅子上坐在椅子上，，雙腳平放於地面雙腳平放於地面。。
上半身向右扭轉上半身向右扭轉，，右手握住椅背右手握住椅背，，左手放左手放

在右膝上在右膝上（（圖圖55）），，脊椎保持挺直脊椎保持挺直，，扭轉至扭轉至
最盡處最盡處，，保持姿勢約保持姿勢約3030秒秒。。換另一邊重複換另一邊重複
以上動作以上動作。。

動作六動作六．．腳尖站立運動腳尖站立運動

動作五動作五．．小腿肌肉伸展小腿肌肉伸展

做法做法：：坐在坐在
椅子上椅子上，，用長用長
毛 巾 套 在 腳毛 巾 套 在 腳
底底，，雙手握住雙手握住
兩端兩端，，並往身並往身
體 的 方 向 拉體 的 方 向 拉
（（圖圖77）），，保持保持
3030 秒秒，，感覺後感覺後
腿 肌 肉 被 伸腿 肌 肉 被 伸
展展。。換左腳換左腳，，
重 複 以 上 動重 複 以 上 動
作作。。

做法做法：：將一腳的腳踝跨放在另一腳的膝蓋上將一腳的腳踝跨放在另一腳的膝蓋上，，
呈現呈現「「翹二郎腿翹二郎腿」」的姿勢的姿勢。。（（圖圖11））保持背部挺保持背部挺
直直，，上半身以髖關節為支點上半身以髖關節為支點，，慢慢向前傾斜慢慢向前傾斜，，直直
到感受到臀部有拉伸感到感受到臀部有拉伸感。。保持這個姿勢約保持這個姿勢約 3030
秒秒，，深呼吸深呼吸，，然後慢慢回到起始姿勢然後慢慢回到起始姿勢。。換另一邊換另一邊
重複以上動作重複以上動作。。（（圖圖22））

動作一動作一．．坐姿四字形伸展坐姿四字形伸展 動作二動作二．．坐姿胸椎伸展坐姿胸椎伸展

做法做法：：坐在椅子上坐在椅子上，，準備一個硬身圓球準備一個硬身圓球
（（約網球或高爾夫球大小約網球或高爾夫球大小），），坐下將小球坐下將小球
放在右腳腳跟放在右腳腳跟，，由腳底的位置踏向小球由腳底的位置踏向小球
（（圖圖66）），，輕輕施力輕輕施力，，沿腳沿腳底內側來回滾動底內側來回滾動
3030秒秒，，換左腳換左腳，，重複以上動作重複以上動作。。

做法做法：：放鬆站立放鬆站立，，雙手扶牆雙手扶牆，，雙足用力踮起雙足用力踮起
腳跟維持幾秒腳跟維持幾秒（（圖圖88）），，然後慢慢放下腳跟然後慢慢放下腳跟（（圖圖
99）），，重複重複2020至至3030 次次。。

動作四動作四．．足底踩球足底踩球
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琪琪，28 歲，工作緊張，平時飲食睡眠不規
律，近幾年體重不斷增加，月經周期不斷拖
後，開始2至3個月來1次月經，後來不吃通經
丸就不來月經。近期體檢發現卵巢多囊症。琪
琪聽說通經丸多吃不好，就不吃了，月經已1年
沒有來。

琪琪因工作緊張不能按時吃飯，經常饑一頓
飽一頓導致胃腸功能下降，即中醫所說的脾
虛，脾胃是後天之本，不但可以化生氣血，又
可以運化體內的水濕，如果脾虛不能運化水
濕，就會發生水濕內停，濕聚生痰，若痰濕阻
滯運送經血的道路，就會出現閉經。中醫書
《婦科切要》云：「肥白婦人，經閉而不通
者，必是濕痰與脂膜壅塞之故也。」

中醫治療方法

琪琪的閉經屬於痰濕阻滯型，常有月經延後，

經量少，色淡質黏膩，漸至月經停閉；或伴形體
肥胖，胸悶泛惡，神疲倦怠，納少痰多或帶下量
多色白，苔膩，脈滑等症。中醫會用健脾燥濕化
痰，活血調經的方法治療。常用方劑為四君子湯
合蒼附導痰丸。中藥有黨參、白術、茯苓、甘
草、法半夏、陳皮、蒼朮、香附、膽南星、枳
殼、生薑、神曲、當歸、川芎等。常用成藥為參
苓白術散。

針灸治療的基本處方有關元、腎俞、三陰
交、合谷、歸來等穴。諸穴均用補法或平補平
瀉，可加灸。全方能調理肝、脾、腎三臟，通經
活血，促使經血來潮。痰濕阻滯加上脾俞、陰陵
泉、豐隆等穴，以祛濕化痰，活血通經。每周1
至2次。

建議患者需保持作息規律，飲食適宜，少食辛
辣、油炸、油膩之品，以保養脾胃，增強體質，
積極鍛煉，多做室外運動，有助維持月經正常。

作者簡介：李曉光，香港浸會大學中醫藥學院臨床部中醫臨床教授。從
事中醫臨床40餘年。2006年至今在香港從事中醫婦科教學及臨床。曾主
持參與多項科研，發表論文多篇。專業研究重點為婦女不孕症、更年期綜
合症和婦科疑難雜症。兼任世界中醫藥學會聯合會生殖醫學專業委員會常
務理事、世界中醫藥學會聯合會「優生優育」專業委員會常務理事等。
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不吃通經丸就不來月經怎麼辦不吃通經丸就不來月經怎麼辦？？

材料：蓮子15克、生薏米30克、生
扁豆 30 克、紅棗 7 枚（去核）、粳米
60克。
做法：將上述材料洗淨同放砂鍋加適

量水煮爛成粥，每周服2至3次。
功效：利濕健脾、安神養胃。
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介

湯
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蓮子薏米粥

材料：粉葛200克，茯苓30克，赤小
豆30克，瘦肉200克，生薑（不要去掉
生薑皮）3片。
做法：將茯苓用紗布包好，與粉葛、

赤小豆、瘦肉同放砂鍋加適量水燉至肉
爛，去掉藥包，加鹽調味，吃肉飲
湯。每周服2至3次。
功效：解飢退熱、生津解渴。

粉葛瘦肉湯

粉葛粉葛

蓮子蓮子
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六招紓緩腰痠與足底痛六招紓緩腰痠與足底痛

三伏天養生及減肥三伏天養生及減肥

三伏天是農曆中最炎熱的一段時期，通常出現
在7月至8月，此時空氣濕度高，悶熱難耐，也
是減肥的黃金時期。記者專訪註冊中醫師郭莹
莹，她指出此時應注重補陽祛濕、健脾利氣，並
講解如何利用三伏天由飲食、生活、運動上改善
肥胖問題。

濕氣和身體息息相關，除了體感不適以外，濕
氣導致新陳代謝減慢以及其他嚴重疾病。三伏天
因天氣炎熱，人們喜歡食用生冷食物和長期留在
空調房內消暑，所以這段時間應注重健脾祛濕、
保護陽氣。郭醫師表示：「三伏天的養生原則為
補陽祛濕，健脾利氣，順應三伏陽氣最盛之時，
利用氣溫、中藥、食療與運動，促進身體新陳代
謝率，促進寒濕排出。本港有中醫體質研究發
現，香港人群氣虛體質最多，冷飲傷氣，不建議
大量全天飲用，以防損傷脾胃陽氣。此時更應該
適度防暑和補充水分，避免汗出過多導致電解質
流失。注意作息，保持情緒穩定，有助提升新陳
代謝和減肥效率。」

改善易胖體質

有指三伏天是「瘦得最快的黃金期」，如何利
用三伏天「排寒」減肥？郭醫師解釋：「三伏天
時在飲食上應少吃冷飲（冰飲、雪糕）及油膩、
高鹽、高糖食物，特別在香港氣候高溫高濕的環
境下，容易傷脾胃，加重體內濕熱。過量辛辣會
加劇內熱，需適度調整。可食用祛濕健脾食物，
如薏仁、赤小豆、茯苓、山藥、冬瓜、苦瓜、綠
豆、蓮子等。」除了飲食，還可以透過曬背、泡
腳，促進新陳代謝，郭醫師指出：「香港夏季陽
光充足，建議初伏上午8至9點（紫外線相對較
低、適合人體吸收），曬背15分鐘促進陽氣運
行與散寒。使用溫熱水浸泡雙腳（約攝氏40至
42度，持續約15至20分鐘），可促進局部血液
循環，提升皮膚溫度，擴張血管，促進新陳代
謝。香港悶熱環境易讓人煩躁，建議透過冥想、
太極等方式安神定志，紓緩煩躁情緒。」

三伏天可以適當服用生薑類食療，幫助驅寒健
脾、促進消化，郭醫師指出：「一項來自伊朗的
臨床試驗顯示，80位超重婦女每日服用200毫克
薑萃取物持續 12周後，體重和體脂均呈現下降
趨勢。香港人因長時間待在冷氣房及常食用生冷
食物，適量食用薑（一日建議不超過 15克），
有助於溫中散寒、改善消化。然而，部分市民若
體質燥熱、易上火或長期睡眠不足，則不建議在
睡前飲用薑茶。」

運動減肥及注意事項

三伏天高溫高濕，運動時應避開中午高溫和紫
外線最強的時段，郭醫師建議：「選擇清晨或傍
晚進行活動，例如快跑、游泳、太極以及八段錦
等柔和運動。運動期間需要增加補充水分與電解
質，水分補充量會因溫度、濕度及體重而有所不
同，因此可以根據自身體感調整，當感覺略有口
渴時即可開始少量補水，既能補充水分，也可避
免一次攝取過多液體的問題。每次運動時間建議
控制在30分鐘左右，以微微出汗且感覺舒適為
標準，避免過度疲勞，從而更有效地達成減肥和
健康目標。」

減肥穴位

三伏天陽氣最旺，是進行天灸和艾灸的理想時
機，郭醫師表示：「建議艾灸足三里、關元、中
脘、脾俞、腎俞等穴位，這些方法有助於健脾益
氣、溫經散寒，並促進祛濕化濁。香港博愛醫院
臨床研究顯示，正確刺激這些穴位對體重管理有
效，經過 8 星期的持續操作，體重平均可降低
2.47公斤（約5.4磅）。此外，刮痧多針對背部
膀胱經區和腹部穴位進行，能夠通經活絡、促進
血液循環，並幫助脂肪分解，對減重和健康管理
有顯著效果。」通過艾灸、刮痧、食療和適度運
動促進新陳代謝，同時保持情緒穩定與充足休
息，能更有效提升代謝率，改善體質，幫助減
肥。 記者：嘉禧


