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睡觉睡到半夜突然腳抽
筋，纠结及僵硬的剧烈疼痛
感，实在很难受。网路传
说，因为缺钙或缺镁会道致
夜间腿抽筋，所以多补充钙
与镁保健食品，是真的吗？
预防夜间腿抽筋有什麼撇
步呢？

年约60岁的王阿姨，长
时间饱受半夜腿抽筋所苦，
不仅影响睡眠品质，甚至在
气候转冷时，夜间腿抽筋情
形更加频繁，王阿姨担心身
体出了问题，故至新竹台大
分院新竹医院就诊，经医师
检查后，诊断为夜间腿抽筋，
借由卫教方式引道王阿姨预

防及改善，王阿姨按卫教的
3撇步做完数周后，回诊开
心地表示，抽筋再也沒有发
生过，终于可以一觉好梦。
夜间腿抽筋有什麼症状？

新竹台大分院家庭医学
部蓝亦仓医师说明，夜间腿
抽筋最常见的是小腿肚(腓
肠肌)突发性、不经意的收
缩，肌肉产生纠结及僵硬的
剧烈疼痛感，这样剧烈的不
适感大约维持数秒至十分
钟，病患可能会无法移动或
从睡梦中痛醒。而每个人
都可能有夜间腿抽筋的困
扰，其中50岁以上的族群比
率更高达50%，且此情況会

随著年龄增长而增加，另寒
冬的发生率更为夏天的两
倍。

蓝亦仓医师表示，有些
民眾就诊时，常认为夜间腿
抽筋需检查血中的钙、镁、
钾等离子浓度，但其实腿抽
筋多半和血中离子浓度无
关；也有些民眾担心因缺钙
或缺镁而致夜间腿抽筋，因
此自行补充钙片、镁及电解
质制剂等，但助益卻有限，
就连目前药物做为腿抽筋
治疗或预防的实证依据也
是不足的。

预防腳抽筋3撇步
蓝亦仓医师建议，民眾

可借由以下3撇步，有助预
防腳抽筋：

1.睡前伸展肌肉
睡前伸展肌肉，对于小

腿部、阿基里斯腱及比目鱼
肌做伸展动作，如双手推墙
壁，同时下肢弓箭步拉筋，
伸展小腿肌约15-30秒后，
再換另一只腳，将有助预防
腿抽筋，若白天有较剧烈的

运动，也要记得收操和睡前
按摩

2.采侧睡姿势
第二为侧睡或腳踩靠床

底板，因仰睡时持续腳板向
下(蹠屈)的姿势容易造成抽
筋，应尽量让足部保持腳板
向上(背屈) ，若是突然小腿
抽筋发生时，马上将腳板向
上弯也能夠立即缓解。

3.溫热水泡腳
第三为沐浴时对于容易

抽筋的部位用溫热水冲泡，
或使用电热毯对小腿肚进
行热敷、穿厚袜子等，维持
下肢的保暖，也有助预防及
改善夜间腿抽筋问题。

蓝亦仓医师提醒，虽然
冬天夜间腿抽筋较易发生，
但夏天时也要留意，避免让

冷气或电风扇从腳底方向
吹，另维持卫教3撇步的自
我保健习惯，夜间腿抽筋大
多可不药而愈。但若腿抽
筋仍反覆发生，建议到各大
医疗院所请医师详细评估，
找出可能的病因，并共同讨
论后续检查和治疗的必要
性，重拾良好的夜间睡眠品
质。

睡觉腳抽筋是缺钙与镁睡觉腳抽筋是缺钙与镁？？

1.愛情是建立在真情之上，沒有
真愛就不可能有甜情。如果談戀愛
是出於父母或其他方面的壓力，出於
迫不得已，就不可能有真正的愛情。

如果戀愛雙方一旦發現彼此間
沒有真正愛情，就應當停止，不可勉
強結婚，沒有愛情的婚姻是一個監
獄，使人生活痛苦。我們不要怕失
戀，而要怕失足：一失足成千古恨。
失戀是痛苦的，但失戀未必完全是壞
事，它使人反省什麼是真愛，什麼是
假愛，失戀可能是“假愛”儘早結束的
表現，應當慶幸，而不需要太痛苦。
但是人一旦失足掉入錯誤的婚姻中，
無論如何總是不好的、痛苦的。因
此，我們在婚前要做出謹慎、正確、勇
敢的選擇。

2.人的愛情有兩種，一種是“一
觸即發”的一見鍾情式。這種愛情很
美，但成功率並不太高。另一種是
“馬拉松式”的愛情，要經過很長的認
識才有愛情。這種方式有時使人等
得很痛苦，胃口吊得很痛，但是一旦
成功，有情人終成眷屬。

有些男孩子天真地以為像電影
裡一樣，給姑娘一個吻或做出唐突的
求愛方式，就能打動姑娘的芳心。其
實，這樣做經常把人嚇跑。雅歌早就
有明訓：“不要驚動，不要叫醒我親愛
的，等他自己情願。”（2∶7）一個人還
沒有對你有好感，你強求，這只能把
她嚇跑。試想一個人還在沉睡，你無
聊地把人驚醒，對方會有何感受？

“等他（她）自己情願”，就是要從
友情發展成愛情。教會的青年弟兄
姊妹可以先做“朋友”，在聚會的生活
裡彼此認識，自然發展。強扭的瓜不
甜，不自然發展的愛情也不甜。

3.經常有一些熱心的老弟兄、老
姊妹對某兩個青年弟兄姊妹說：你們
相愛，是神的旨意。有時弟兄急於求
成，也說：這是神的旨意。我要說，不
要隨便說：“這是神的旨意”。是不是
神的旨意，戀愛雙方自己最清楚。神
的旨意不會只給一方有感動，必定雙
方都受感動。神的旨意不會使人單
相思。

我反對人毫無感情基礎，就以
“這是神的旨意”為由而結婚，這是害
人害己。神既是愛，就不會使人過著
沒有愛的婚姻生活。我也不同意“以
後慢慢培養感情”，一旦培養不出感
情怎麼辦呢？我也反對“為基督的緣
故”為由與他（她）結婚，因為“為基督
的緣故”也可以與其他人結婚呀，為

什麼一定要與他（她）結婚呢？在愛
情的問題上，一切藉口均是行不通
的。

4.成功戀愛，一定要懂得取悅對
方（當然是真誠的，毫無欺騙成份）。
尤其是女子比較重感受、重情意。基
督徒也是人，所以也有這方面的心
理，我們不宜忽視。

有些女子很看重自己的生日，要
人記得她。如果她正在談戀愛，男朋
友記住她的生日，給她送來生日禮
物，她一定高興得金口常開。男女有
別，各有所好，人若能知其所好，取其
歡心，這將有助戀愛成功，也會使愛
情浪漫多姿。其他生活中有意義的
事，如能做一個有心人，加以留意或
紀念，均有利於感情的發展。

5.父母對子女的婚姻大事都是
關心愛護的，有時做得過頭，他們會
包辦婚姻或反對子女自由戀愛。無
論如何，這均是關心的表現，不過方
法不對而已。作為子女，對於婚姻大
事要尊重父母（但不是盲目聽從），作
為父母應當開明處事，也當尊重子女
的決定，切莫好心卻幹出錯事。

今日，許多青年人都有自己對人
生、對愛情的真實感受，也有一定的
判斷能力和自立自強的生活能力，因
此，作為父母應當對自己的孩子充分
信任和必要提醒。而作為子女，若父
母短時間內無法接受或做出決定，應
當給予時間，以致於能相互諒解，取
得共識，千萬不要亂來或強硬頂撞。
一個有豐盛人生的人，他的愛好多，
不一定為了得到這籃雞蛋而要打爛
另一籃雞蛋，有智慧的人一定要顧此
顧彼。

6.毫無疑問，共同的信仰、理想
和愛好是愛情恒久的重要因素。聖
經也有相關教導（林後6∶14）。如果
兩個人同乘一條船出海，他們卻無共
同目的地，他們行到半途，一人發現
他的目的地在東海，一個發現他的目
的地在南海，他們又堅持非去不可，
那麼，他們會怎麼辦呢？要麼就是在
船上吵架，要麼另找一條船，之後分
道揚鑣。沒有共同信仰、理想和愛好
的人，也可能會這樣。除非一方會長
期遷就另一方。

7.祈求神不是求籤問卜，而是看
神在我們人身上有什麼計畫，我的計
畫和神在她（他）身上的計畫是否可
以配合，神會不會把我們放在一起，
成為和諧的一對，就像筷子和湯匙，
可以一同去享用人生的筵席。

對每一對青年男女，一定要讓神
介入到你們的愛情和人生中。婚姻
是人生大事，所以要求神來掌管這件
事。

8.由於青年人血氣方剛，加上社
會的風俗影響，所以未婚就發生性行
為在今日很普遍。其實，這是一種不
成熟的有害行為，一旦發生，只能導
致雙方都受傷害，尤其女方。

在懼怕的環境下產生性行為，是
不會滿足的，而且一旦發生，均有一
種懼怕心理，這種懼怕心理有時還會
影響婚後的生活，造成婚姻生活中的
障礙。而對於未婚先孕者，最大的傷
害就是女方，不但身心受傷害，家庭
也蒙羞。

未婚就發生性行為是不好的，但
不幸的是世界上不好的事經常發生，
所以，我還要說，如果一旦發生此事
故，當事人必須負起責任，換句話說，
只要女方同意，男方就應責無旁貸地
要與其結婚，給她一個幸福的婚姻生

活。當然，這必須是在男方還沒有家
室的情況下。

9.愛情是建立在誠實互信的基
礎上，最能令對方感動的是真情和坦
白，最能令對方傷心的是欺騙和虛
偽，任何有欺瞞成分的愛情，總是危
險的。

對於已婚人士，絕對不能欺騙
人，再去談戀愛，這是欺弄別人。對
離過婚或已有子女而再談戀愛者，不
能欺瞞對方有此情況。對患有精神
病或重大疾病的人，也不能隱瞞。任
何有損愛情的隱瞞行為，均是不道德
的，基督徒絕對不能贊同。

10.聖經說：“若有人拿家中所有
的財寶要換愛情，就全被藐視。”（歌8
∶7）人需要愛情和麵包，但為貪財而
犧牲真愛，或以錢財換取愛情，均是
不好的，最終還是沒有真愛。一個人
不能為了錢、或出國、或前途或其他
需要而出賣自己的人格和愛情。有
所貪圖的愛情是難以長久維持的。

人若有真愛，平淡的生活也會很
滿足。就像雅歌所述，人若有真愛，
能夠同出共入，成雙成對，即使沾上
田間的污泥，宿在鄉間的陋屋也會自
得其樂；能夠一起去“看看葡萄發芽
開花”或“石榴放蕊”，夠滿足的了（6∶
11）。

愛情是很美好的，人生若沒有愛
情，就像樹不會長葉、花不會盛開。
基督徒有得救的福分，也應有愛情的
福分，婚姻的福分，生活愉快的福
分。正當的愛情生活，是神給人類的
祝福，甜蜜的感情生活，會使我們的
生活更有動力、人生更加豐盛。

我們應該凡事依靠主，凡事禱
告，求神帶領我們成為合神心意的家
庭，不可自作主張，這些對青年基督
徒有幫助。願神祝福每一位基督徒，
當仰望我們的主。神知道一切，把你
的一生交給主掌管，神知道我們的人
生道路，阿門！
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