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你 是 否 感 觉 早 上 一
起床或长时间坐著打电
脑 ，会 出 现 手 麻 、腳 麻 ，
甚 至 无 力 有 刺 痛 感 ，以
为自己快中风了？网路
上 说 ，这 些 症 状 是 因 为
缺少维生素 B 群家族中
的 B12 有关；另外也有一
说 ，可 能 是 神 经 髓 鞘 被
破 坏 ，即 俗 称“ 脫 髓 鞘 ”
引起。到底是怎 麼 一回
事呢？来听听专业药师
怎麼说。

手 麻 分 为 两 种 ：“ 感
觉迟钝”、“感觉过敏”

马尚荣药师表示，我
们 平 常 所 说 的 手 麻 ，主
观 上 可 以 略 分 为 两 种 ：
第 一 种 状 況 ，民 眾 会 觉
得 手 的 感 觉 变 得 迟 钝 ，
遇 到 冰 的 或 热 的 东 西
时 ，感 觉 不 像 身 体 其 他
的 部 位 那 麼 敏 锐 ，这 种
麻 木 感 ，医 学 上 称 之 为
“感觉迟钝”（Hypoesthe-
sia）。第二种状況，民眾
会觉得手的感觉变得非
常 敏 锐 ，一 碰 到 就 会 有
被 电 到 一 样 的 刺 痛 感 。
这种感觉过于敏锐的手
麻，医学上称之为“感觉
过敏”（Hyperesthesia）。

“脫髓鞘”，也可能道
致手腳感觉異常的现象

至 于 ，什 麼 是“ 脫 髓
鞘 ”呢 ？ 马 尚 荣 药 师 表
示 ，“ 脫 髓 鞘 ”临 床 上 的
表现主要以急性或亚急
性 的 肌 肉 无 力 为 主 ，某
些患者也会出现手 腳 感
觉 異 常的现象。肌肉无
力 的 范 围 除 了 四 肢 之
外，有时候脸部、吞嚥及
呼吸的肌肉也会受到影
响。发病后有一半的病
人在两星期 內 会进展到
病 情 的 顶 点 ，而 九 成 的
病人会在四星期 內 达到
最严重的程度。除了肌
肉 无 力 之 外 ，约 六 成 的

病人会出现自律神经失
调的现象，像心律不整、
血 压 过 高 或 过 低 、心 跳
太快或太慢、解尿困难、
流汗 減 少等。这个疾病
的致病机制有许多的研
究 ，目 前 的 理 论 认 为 这
是一种免疫反应所引起
的。

手 麻 、腳 麻 ，或 有 刺
痛 感 ，恐 与 缺 乏 维 生 素
B12 有关

手 麻 、腳 麻 ，或 有 刺
痛感与缺少 B 群真的有
关 吗 ？ 马 尚 荣 药 师 表
示 ，出 现 手 麻 、腳 麻 、有
针 刺 感 ，同 时 身 体 又 有
无 力 感 等 变 化 ，大 多 数
人可能会与血液循环不
良 作 联 想 ，然 而 这 些 肢
体 末 端 的 神 经 症 状 ，都
可 能 是 与 缺 乏 维 生 素 B
群 家 族 中 的 B12 有 关 。
维 生 素 B12 是 人 体 神 经
传 道 所 需 物 质 ，影 响 神
经传道的速度。当维生
素 B12 不足时，也可能会
产 生“ 脫 髓 鞘 ”，因 此 出
现 触 觉 反 应 变 慢 、手 指
有发麻、刺痛感等症状。

另外，维生素 B12 也
与 血 球 形 成 有 关 ，维 生
素 B12 不足，可能引起大
血 球 变 異 ，严 重 者 甚 至
会 出 现 恶 性 贫 血 ，会 连
带的引响血液 攜 氧量和
废 物 代 谢 率 。 此 外 ，维
生 素 B12 也 与 产 生 保 护
神经系统的髓鞘和神经
系统的支持有关。若再
加 上 神 经 传 道 有 问 题 ，
甚 至 会 影 响 认 知 功 能 ，
出现记忆力 減 退等失智
现象。

正 确 补 充 维 生 素
B12，分辨两大来源

如 何 正 确 补 充 维 生
素 B12 呢 ？ 马 尚 荣 药 师
表 示 ，成 人 每 天 大 约 需
要 2.4 微 克 (mcg) 的 量 才

能 夠 维 持 身 体 平 衡 ，所
以 固 定 摄 取 维 生 素 B12
的 食 品 很 重 要 ，由 于 人
体无法自行合成维生素
B12，许多素食者会希望
透 过 海 藻 、糙 米 等 植 物
性来源补充维生素 B12，
但 是“ 动 物 来 源 B12”与
“ 植 物 来 源 B12”两 者 所
拥 有 的 维 生 素 B12“ 种
类 ”与“ 生 物 利 用 率 ”都
大大不同。

1. 动 物 来 源 维 生 素
B12

是“ 具 有 活 性 ”的 维
生素 B12，可以被生物有
效吸收利用。

2. 植 物 来 源 维 生 素
B12

是“ 不 具 活 性 ”的 维
生 素 B12（Pseudovitamin
B12），可 以 把 它 想 像 成
很 像 维 生 素 B12 的 相 似
营 养 素 ，但 是 卻 不 具 有
真正维生素 B12 的效果。

银发族、动过胃部手
术等 4 大族群，容易缺乏
维生素 B12

许 多 纯 素 食 者 可 能
会 面 临 缺 乏 维 生 素 B12
的 窘 境 ，所 以 会 建 议 茹
素 者 需 要 额 外 多 补 充
B12 较佳。另外，较容易
出 现 维 生 素 B12 吸 收 不
佳 的 族 群 ，包 括 饮 食 不
均 衡 、曾 经 做 过 胃 部 手
术、自体免疫疾病、高龄
银发族群等 4 大族群。

维生素 B12 含量较高
的食物包括肝脏、海鲜，
如果连蛋、奶都不吃，较
容易发生摄取不足。还
有一类族群是动过胃部
手术的人，因为胃中的內
生因子会影响维生素 B12
吸 收 ，容 易 发 生 摄 取 不
足。而银发族群因年龄
增 长 ，也 要 注 意 维 生 素
B12 吸收不佳的风险。整
体而言，维生素 B12 缺乏

易与饮食摄取不足、特定
原因造成吸收能力差，或
年纪增长道致吸收下降
有关。

马尚荣药师提醒，避
免 手 腳 麻 、无 力 、刺 痛
感 ，除 了 适 当 补 充 维 生
素 B12 食 物 或 保 健 品 之
外，以下日常生活也有 3
点要注意：

1. 不 良 姿 势 ，可 能 道
致手麻腳麻：

不 良 姿 势 可 能 会 压
迫 神 经 ，容 易 道 致 手 麻
腳 麻 ，手 麻 腳 麻 发 生 的
位 置 不 同 ，原 因 也 大 不
同 。 最 常 见 的 麻 痺 原
因 ，是 神 经 或 血 管 问 题

引 起 的 ，短 期 的 麻 痺 多
是 来 自 于 姿 势 压 迫 、扭
曲 ，造 成 周 边 神 经 受 到
压迫、缺氧而发生麻痺，
例如“腕隧道症候群（滑
鼠 手）”；长 期 麻 痺 原 因
则 可 能 因 为 骨 刺 增 生 、
椎 间 盘 突 出 引 发 ；至 于
特 殊 患 者 如 糖 尿 病 人 ，
则是因为周边神经遭破
坏 ，也 常 会 出 现 手 腳 麻
痛症状。

2. 肌 肉 、关 节 受 伤 ，
可能造成麻痺：

常见血液循环不好、
血 管 被 外 力 压 迫 等 ，都
可 能 造 成 麻 痺 症 状 ，例
如 睡 午 觉 时 ，长 时 间 压

迫手臂，会造成手麻；但
也不可排除某些麻 痺 元
凶 是 来 自 內 脏 ，如 脊 髓
里 长 肿 瘤 、骨 盆 腔 发 炎
而引起腳麻。

3. 过 冷 、瞬 间 用 力 ，
小心腳抽筋：

腳 抽 筋 的 原 因 也 相
当 多 样 ，包 括 肌 肉 因 受
涼 而 收 缩 ；长 距 离 跑 步
等 运 动 造 成 过 劳 ；电 解
质 不 平 衡 或 钙 、镁 、钾 、
磷 等 物 质 缺 乏 ；突 然 踢
腿 、睡 眠 中 伸 懒 腰 等 动
作 瞬 间 用 力 ；压 迫 过 久
造 成 血 管 阻 塞 等 5 大 原
因 ，都 容 易 道 致 腳 抽 筋
的发生。

手麻腳麻、刺痛感，
代表快中风了？

论

坛

世界上许多神所大用
的人，都是从度量大、有远
见的父母来的。

好比提摩太之所以成
为保罗的好帮手，因为他
有满了信心的母亲和外祖
母。她们的信心大，养出
的孩子也就大，能夠被使
用在大的工作上，成就大
的属灵前途。

历代你看见不知道有
多少神所重用的仆人，都
是从这种“大”的父母来
的。卫斯理约翰是一个，

约翰牛顿是一个。我们的
诗歌里，有许多都是牛顿
作 的 。 约 翰 培 登 也 是 一
个。约翰培登是全世界最
有名的国外布道者。在作
父亲的人当中，也许沒有
几个能像他的父亲一样。

培登到年老的时候还
说：“我每一次要犯罪的时
候，总是记得父亲，记得父
亲为我祷告。”他家里很
穷，只有一间臥房，一间廚
房，一间小房。“每一次我
听见父亲在那一个小房间

里祷告，叹气，就发抖。他
在那里为我们的灵魂求。
我到现在年老了，还记得
他的叹气。我感谢神，祂
给我这样的一个父亲。我
不能犯罪。我如果犯罪，
我得罪我天上的父亲，我
也得罪我地上的父亲。”

培登的父亲是大的，
他想到了儿子很长远的需
要，也想到了神的需要，所
以 他 能 养 出 一 个 大 的 儿
子。

我们这一代，如果每
一 个 作 父 母 的 都 作 好 的
父母，大的父母，就不知
道 要 有 多 少 刚 强 的 弟 兄
姊 妹 。 虽 然 也 有 些 父 母
很好，儿女卻怎麼也教不
好的例子，但你不好好教
养 的 话 是 肯 定 教 不 好 。
教会的前途，都是看这些
作 父 母 的 人 如 何 。 神 要
赐恩给教会，但祂需要有
父母兴起来与她配合，需
要 有 更 多 的 孩 子 提 摩 太
兴起来！
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怎樣的父母，往往就養出怎樣的孩子


