
最近，有幾位女士都出現
手發麻的現象，我告訴她們
不能掉以輕心！
手是我們身上最為靈活的
部位之一，能完成很多精細
的工作，如果手指出現什麼
不適症狀，就會影響我們的
正常手部活動。當手麻出現
時，除了會影響手部運動，
還可能預示一些疾病。
如果排除擠壓、撞擊等外力因素，突然出現不明原
因的一側手臂麻木、失去知覺，很快發展到一側肢體
麻木、面部僵硬，同時還有頭痛頭暈、視野黑蒙或視
線模糊、胡言亂語、協調能力差等症狀時，大家務必
要警惕。
這可能是由於腦動脈硬化或狹窄、血栓脫落、供血
不足等誘發的短暫性腦缺血所致，嚴重時可能預示
腦梗等高危疾病。
如果經常出現這些症狀，應及時就醫。長期過度玩
手機或使用鍵盤、鼠標辦公，容易導致腕管綜合症。
該病多發於單側手掌，多有手指手腕無力，拇、
食、中指和半個無名指的手掌側皮膚感覺僵硬麻木及
酸痛、夜間麻木感加重等表現。
如果處於坐姿時，你的手就開始發麻，改變頭（頸
椎）的位置，如進行頸部的前屈、後伸、側屈或旋
轉，症狀有所好轉，手麻原因就可能是頸椎病變。
有近七成手麻症狀是由神經根型頸椎病引起的，由
於頸椎間盤退行性、繼發性病理改變，神經根受壓，
引起相應神經分布區疼痛等表現。
雙側手指發麻是糖尿病周圍神經病變的常見症狀，
發病時常呈對稱性，類似於戴手套或穿襪子的感覺。
很多糖尿病患者的血糖得不到有效控制，多種併發症
在早期就已出現。
手上有非常多的末梢血管，當發生動脈狹窄、心血
管堵塞等情況時，手部也會有相應的表現，比如青筋
變多、變粗，手掌潮紅、浮腫、發涼，手掌紋路增
多、變深等。
如果不時還伴隨胸痛、胸悶、氣喘、憋氣、心律
失常、心動過速等症狀，要警惕是心血管疾病。
經絡是臟腑的延伸，手指尖有上肢六條經絡的起止
點，它們與心、小腸、心包、三焦、肺、大腸有聯
繫。
十指抓伸，雙手手指張開，充分握拳、伸直為一
次，頻率為90至120次/分鐘，盡力抓伸到最多次
數。
十指抓伸可謂是最簡單、最方便、最實用的健身方
法。這個動作，站、走、坐、臥都可以練習。
對治療便秘，預防中風，緩解手腳冰涼有一定的效
果。
抓伸練習，可以刺激起止點穴位，對遠端的臟腑功
能進行微小的刺激。持續做，就能隨時調節相聯繫的
臟腑功能。
《黃帝內經．陰陽應象大論》說，肝的變動在於
「握」。我們看到中風後遺症的患者手會緊，張不
開，攥不住。所以，持續練習這個動作可以養肝柔
筋、紓緩情緒。
十指抓伸隨時都可以做，手腳冰涼的可以做、有中
風隱患的可以做、便秘的可以做、四肢微循環不好的
可以做、想調整臟腑功能的可以做。

日前，Perrier × 村上隆全港首個限定主題Con-
cept Store「花幻氣泡池畔派對限定展」在新城市廣
場舉行，並於今天設有各種母親節節目，如名人調酒
師即場調製特飲、個人化玻璃瓶刻名服務及親子花藝
摺紙工作坊，當中大家只要出示HK$300或以上的相
關單一電子消費單據，並於主題限定店內購買Perri-
er × 村上隆玻璃瓶氣泡水即可參與個人化玻璃瓶刻
名服務，簡單的名字或一句「I love you Mum」即令
瓶身更顯矜貴，滿載心意與品味。
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送上花束心思添意義

文、圖︰雨文

今天是母親節，父母
子女開心度過，子女可
送上各式各樣花卉以聊
表親恩。例如，Eller-
mann的母親節系列，
以不同個性的女性之美
為繆思，設計出三款同
樣優雅，又獨當一面的
個性花束，系列的花束
亦以全新可持續物料包
裝示人，藉此回饋我們
的大地之母，讓這份心
思更添意義。

玻璃瓶刻名滿載心意

隨初夏的
到來，天

氣逐漸炎熱、雨
水增多，濕氣增
加，身體又極容
易覺得困乏，此
時我們應該抓住
時機祛除體內寒
氣，在衣、起
居、飲食等方面
也有一些注意事
項。
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初夏是指農曆立夏、小滿至芒種節氣，

是每年的5月初至6月中旬，而立夏剛剛

過去，有關夏季養生，《黃帝內經》說

「夏三月，此謂蕃秀，天地氣交，萬物華

實，夜臥早起，無厭於日，使志無怒，使

華英成秀，使氣得泄，若所愛在外。此夏

氣之應，養長之道也。」譯成現在的話，

意思是，夏天三個月的時間，是萬物茂盛

的季節，天地陰陽之氣不斷交會，植物開

花結果。在夏季裏，應早起以適應夏天陽

氣，保持精神飽滿，使腠理宣通，衛氣疏

泄，心情舒暢，如同有所喜歡的東西在外

面，這些就是夏季養生保「長氣」的方

法，這段經文就是指導我們養生保健的原

則，正如《黃帝內經》內的「春夏養陽」

的方法。

文︰香港中醫學會 陳飛松

圖︰資料圖片

冬病夏治療寒疾
冬季最常見的就是寒性疾
病，患者多為虛寒性體質，表
現為手腳冰涼、畏寒喜暖等。
寒氣容易在人體內沉積，冬天
治療寒症無異於雨天曬衣服，
是很難達到效果的。而夏天的
時候，積寒會躲在膀胱經和關
節處，則容易被趕出來。中醫
提倡「冬病夏治」，該理論的
依據是「春夏養陽，秋冬養
陰」，利用夏季人體陽氣最旺
盛的時候來治療某些寒性疾
病，從而達到標本兼治、預防
保健的作用，祛除寒疾的關鍵
是要內服偏溫熱的飲食同時外
散風寒。
可以說，夏天賜給了我們排
除寒氣的自然療法，在夏季要
讓身體盡量順應自然的規律，
減少吹空調和吃冷飲的頻率。
空調吹出的冷氣會從皮毛侵入
人體，冷飲也會從腸胃而入，
這樣是不利於排除寒氣的。夏
季心火最盛，此時多喝溫水，
適當運動出汗，才可以幫助你
治療寒疾。

初夏的情志養生
煩悶、頭暈、寢食難安……
一到夏天，很多人常常覺得渾
身乏力。中國傳統中醫理論認
為，人和自然是一個有機的統
一整體，自然界的四季與人體
內的五臟六腑都是相互關聯
的。《黃帝內經》記載：「南
方生熱，熱生火，火生苦，苦
生心……在志為喜，喜傷
心。」人們都知道「怒傷
肝」，但極少有人知道「喜傷
心」。需要說明的是，「喜傷
心」不是讓人不能笑，不能開
心，而是希望大家可以適當控
制好自己的情緒，不要大喜大
悲、起起伏伏。由於夏季心陽
最旺，此時最適合養心。
通過長時間和大量的臨床研
究發現，人們的情緒和身體內
分泌等系統是相互聯繫、相互
影響的。在這種情況下，情緒
經常出現大波動，飲食不慎
等，都有可能引發各種疾病。
尤其是患有心臟病、高血壓等
疾病的老年人，在初夏時節更
要做好情緒的自我調節。

裝清涼勿當風
初夏時節，天氣逐漸炎熱，衣更應簡單
涼爽，才有利於汗液和熱量的散發。對於那
些年輕人，他（她）們喜歡穿露臍裝、短背
心等，此時建議最好選擇純棉布料，因為棉
料更容易吸收人體汗液。而在擁有清涼的同
時又不想過於暴露，建議可以在純棉背心外
面再搭一件化纖外衣。
除了裝清涼，有些人喜歡在大量出汗後
背對空調或風扇，從養生角度來看，這種做
法是極為不當的。因為大量出汗時毛孔放
大，背對空調或風扇會導致寒邪之風從風池
穴等穴位迅速進入人體。長此以後，濕邪之
氣累積過多就會造成頭痛、頭暈等症狀。夏
季若是一定要使用空調，溫度不應低於
24℃。如果室內溫度調得太低，容易發生
「空調病」，感冒、咳嗽、發燒……隨之而
來。

飲食清淡忌生冷
進入五月之後，天氣炎熱、細菌滋生，一
些疾病也隨之而來。同時，由於夏季出汗
多，體內水分流失多，人體的消化功能變
差。而在我們所吃的各種食物中，湯粥類既
富於營養又最容易消化。而且湯粥類不僅做
法簡單，還有助於身體吸收。因此，小滿時
節除了飲食清淡外，還應該多喝粥、多飲
湯。
立夏時節後，由於天氣炎熱，很多人喜歡
吃冷凍西瓜、霜淇淋等來解暑。雖然能享受
暫時的清爽，但卻給脾胃造成極大負擔。人
體胃腸溫度一般為36℃，而從冰箱裏面拿出
來的食物一般只有2℃至8℃，腸胃受到強
烈的刺激，就容易導致生理功能失調。夏季
貪涼易致體內寒濕加重，出現痘痘或臉色蒼
白。
初夏的飲食養生應減酸增苦，在飲食方
面，進入小滿後，氣溫不斷升高，人們往往
喜愛用冷飲消暑降溫，但冷飲過量會導致腹
痛、腹瀉等病症。此時進食生冷飲食易引起
胃腸不適而出現腹痛、腹瀉等症，由於小兒
消化系統發育尚未健全，老人臟腑機能逐漸
衰退，故小孩及老人更易出現此種情況。因
此，飲食方面要注意避免過量進食生冷食
物。
另外，小滿後不但天氣炎熱，汗出較多，
雨水也較多，飲食調養宜以清爽清淡的素食
為主，常吃具有清利濕熱、養陰作用的食
物，如赤小豆、薏苡仁、綠豆、冬瓜、黃
瓜、黃花菜、水芹、荸薺、黑木耳、胡蘿
蔔、番茄、西瓜、山藥、鯽魚、草魚、鴨
等。

作息調整需午睡
由於夏天晝長夜短，人們逐漸養成早起晚
睡的習慣，午飯後進行午睡是一個良好的補
眠方法，特別是夏季中午1點到3點時氣溫
最高，人容易出汗且食慾不振，而午飯後胃
腸的血液供應量增加，供應到大腦的血液就
相對減少，所以人們總是覺得精神不振、昏
昏欲睡。
對於上班族來說，趴桌子午睡不利於身體
健康，那麼就可以聽聽音樂或閉目養神30
分鐘。專家提醒，午睡時間因人而異，一般
半小時至一小時為宜。如果午睡時間過長，
大腦的血液量減少、呼吸頻率減慢、人體的
代謝活動相對減弱。在這種情況下，一旦醒
來之後匆忙去工作或學習，大腦氣血不足就
會使人感到頭暈目眩。

初夏時節養生飲品
除了上述初夏的養生保健方法和注意事項之外，還向
大家介紹兩種初夏時節的飲品。

二．荷葉冬瓜湯
《中國藥膳大全》：鮮
荷葉 50克，鮮冬瓜 250
克，食鹽12克。取鮮荷
葉、鮮冬瓜洗淨，共同置
鍋內，加水1,200毫升，
熬湯至熟，加入食鹽調味
即可。食冬瓜，飲湯，每
日2∽3次，2∽3天為療
程。荷葉、冬瓜以新鮮效
果為佳。荷葉冬瓜湯具有
祛暑利濕的作用，用於初
夏出現身熱頭痛頭暈、煩悶、口渴、尿赤或尿熱、小便
不利，亦可用於輕度中暑，更是預防暑熱、暑濕的飲
品。

一．桑菊茅竹飲
《中國藥膳學》：桑葉、
菊花各5克，竹葉、白茅
根、薄荷各 30 克。取桑
葉、竹葉、白茅根三味加水
煮沸，取沸水沖泡桑葉、薄
荷即得桑菊茅竹飲。飲用時
加入適合的調味品，以改善
口感。桑菊茅竹飲具有疏散
風熱，清肝明目，清心利尿
的功效，用於初夏的上呼吸
道感染、急性咽喉炎、急性
扁桃體炎、泌尿系統感染等屬於風熱上犯，心肝熱盛
者，本飲品主要是偏向以熱為主，體質虛寒者，不宜多
飲。

●●當手發麻出現當手發麻出現，，預預
示一些疾病發生示一些疾病發生。。

●●陳飛松陳飛松

●●對於上班族人士對於上班族人士，，可選閉目養神可選閉目養神3030分鐘分鐘。。

●●背對空調或風扇會導致寒邪之風從風池穴背對空調或風扇會導致寒邪之風從風池穴
等穴位迅速進入人體等穴位迅速進入人體

●●母親節系列花束母親節系列花束

●●個人化刻名玻璃瓶氣個人化刻名玻璃瓶氣
泡水泡水

●●親子花藝摺紙工作坊親子花藝摺紙工作坊

●●初夏時節初夏時節
飲食應減酸飲食應減酸
增苦增苦。。
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