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张爱玲的文笔犀利张爱玲的文笔犀利，，写写

了许多著作刻画男女爱情了许多著作刻画男女爱情
的细腻情感的细腻情感，，尤其许多精尤其许多精
炼句子独称一绝炼句子独称一绝，，让人颇让人颇
有深感有深感，，因而多位年轻学因而多位年轻学
子印象深刻而喜爱子印象深刻而喜爱。。曾经曾经
googlegoogle 搜寻的首页搜寻的首页，，換成換成
一个穿著旗袍的女生一个穿著旗袍的女生，，好好
奇看一下到底是谁奇看一下到底是谁，，原来原来
是名作家是名作家““张爱玲张爱玲””的百年的百年
诞辰纪念诞辰纪念。。

其中这两句话相当流其中这两句话相当流
传传，“，“我要你知道我要你知道，，在这个在这个
世界上总有一个人是等著世界上总有一个人是等著
你的你的，，不管在什麼时候不管在什麼时候，，不不
管在什麼地方管在什麼地方，，反正你知反正你知
道道，，总有这麼个人总有这麼个人”；“”；“你问你问
我爱你值不值得我爱你值不值得，，其实你其实你
应该知道应该知道，，爱就是不问值爱就是不问值
得不值得得不值得””

如果这世界上如果这世界上，，无论在无论在
外受到多少风雨外受到多少风雨，，有这样有这样
不离不弃的爱不离不弃的爱，，有一个这有一个这
样永远不改变的人在等样永远不改变的人在等
你你，，多好多好。。如果爱还要讲如果爱还要讲
究条件究条件、、讲究地位讲究地位、、讲究身讲究身
分分、、讲究金钱讲究金钱，，有沒有价有沒有价
值值，，那还能说是那还能说是““爱爱””吗吗？？
她写得这麼好她写得这麼好，，形容得这形容得这
样贴切样贴切，，但看她的一生但看她的一生，，我我
卻不知道卻不知道，，她是否得到了她是否得到了
一位那样的人跟那样的爱一位那样的人跟那样的爱
了了？？

这世界上这世界上，，到底有沒有到底有沒有
这样这样““永远等候永远等候””作你避风作你避风
港的人港的人，，跟这样的跟这样的““不谈条不谈条
件件、、不受时间改变不受时间改变””的真的真
爱爱？？看看周遭的人看看周遭的人，，真的真的

有吗有吗？？仿彿得到的人仿彿得到的人，，都都
是少数幸运儿是少数幸运儿？？其实其实，，真真
的有的有！！那个愿意那个愿意““永远等永远等
候候””作你避风港的人作你避风港的人，，就是就是
主耶稣主耶稣。。那种那种““不谈条件不谈条件、、
不受时间改变不受时间改变””的真爱的真爱，，就就
是主耶稣的爱是主耶稣的爱。。

圣经就说到圣经就说到，，人要称主人要称主
耶稣的名为耶稣的名为，，以马內利以马內利，，就就
是神与我们同在是神与我们同在。““。““看哪看哪，，
必有童女怀孕生子必有童女怀孕生子，，人要人要
称祂的名为以马內利称祂的名为以马內利。”。”
（（以马內利繙出来以马內利繙出来，，就是神就是神
与我们同在与我们同在。）”（。）”（太太11::2323））

再相爱的人再相爱的人，，也沒有办也沒有办
法保证陪到路终法保证陪到路终，，非不愿非不愿，，
乃不能也乃不能也，，并不是不愿意并不是不愿意，，
而是难以作到而是难以作到。“。“看哪看哪，，我我
天天与你们同在天天与你们同在，，直到这直到这
世代的终结世代的终结。”（。”（太太2828::2020））

但主耶稣但主耶稣，，祂不仅是与祂不仅是与
我们同在片刻而已我们同在片刻而已，，祂能祂能
永久的与我们同在永久的与我们同在，，不受不受
时空时空、、不受地点的限制不受地点的限制，，祂祂
能永远与我们同在能永远与我们同在。。

人们总是企求真爱人们总是企求真爱，，但但
很少想过自己许多的不很少想过自己许多的不
足足、、缺点缺点，，若我们有这麼多若我们有这麼多
的不堪的不堪，，有谁愿意长久有谁愿意长久、、无无
代价代价、、永远的付出他的爱永远的付出他的爱
呢呢？“？“为义人死为义人死，，是少有的是少有的；；
为仁人死为仁人死，，或者有敢作的或者有敢作的；；
惟有基督在我们还作罪人惟有基督在我们还作罪人
的时候的时候，，为我们死为我们死，，神就在神就在
此将祂自己的爱向我们显此将祂自己的爱向我们显
明了明了”（”（罗罗55::77--88））

这世界上的人这世界上的人，，或许有或许有
人愿意为有道德人愿意为有道德、、公义公义、、慈慈

爱的人而死爱的人而死，，但愿意为罪但愿意为罪
犯而死的人卻少有犯而死的人卻少有。。只有只有
主耶稣主耶稣，，在我们还是罪人在我们还是罪人
时时，，我们甚至还未为祂付我们甚至还未为祂付
出过什麼前出过什麼前，，祂已经先无祂已经先无
怨无悔怨无悔、、无条件的爱了我无条件的爱了我
们们，，还为我们的罪还为我们的罪，，死在十死在十
字架上字架上，，为将我们从神的为将我们从神的
忿怒救拔出来忿怒救拔出来。。

““谁能使我们与基督的谁能使我们与基督的
爱隔绝爱隔绝？？难道是患难麼难道是患难麼？？
是困苦麼是困苦麼？？是逼迫麼是逼迫麼？？是是
饥饿麼饥饿麼？？是赤身麼是赤身麼？？是危是危
险麼险麼？？是刀剑麼是刀剑麼？？…因为…因为
我深信我深信，，无论是死无论是死，，是生是生，，
是天使是天使，，是掌权的是掌权的，，是现今是现今
的事的事，，是要来的事是要来的事，，是有能是有能
的的，，是高是高，，是深是深，，或是别的或是别的
受造之物受造之物，，都不能叫我们都不能叫我们
与神的爱隔绝与神的爱隔绝，，这爱是在这爱是在
我们的主基督耶稣里的我们的主基督耶稣里的。”。”
（（罗罗 88::3535--3939））祂不仅为我祂不仅为我
们而死们而死，，祂的爱还超越一祂的爱还超越一
切的限制切的限制，，沒有任何人事沒有任何人事
物能隔绝我们与主的爱物能隔绝我们与主的爱，，
祂永远爱我们祂永远爱我们。。

而今天最棒的而今天最棒的，，是祂的是祂的
爱沒有条件爱沒有条件，，祂的陪伴沒祂的陪伴沒
有限制有限制。。只要我们愿意只要我们愿意，，
祂就与我们同在祂就与我们同在。。只要我只要我
们接受们接受，，祂的爱我们就能祂的爱我们就能
享受的享受的。。而且最重要的而且最重要的
是是，，立即就能拥有立即就能拥有，，不用等不用等
待待，，不会变质不会变质，，不会朽坏不会朽坏。。

想要获得永远的避风想要获得永远的避风
港港，，陪伴你一生陪伴你一生，，无论如何无论如何
永不改变的爱吗永不改变的爱吗？？我们可我们可
以对主说以对主说：“：“主耶稣主耶稣，，谢谢谢谢
你爱我你爱我，，原来你的爱是这原来你的爱是这
样不改变样不改变，，是这样无条件是这样无条件，，
是这样不受限制是这样不受限制。。甚至在甚至在
我作罪人的时候我作罪人的时候，，就为我就为我
而死在十字架上而死在十字架上。。我现在我现在
愿意接受你愿意接受你，，进到我的心进到我的心
深处深处，，让我享受你的陪伴让我享受你的陪伴，，
以及你永远的爱以及你永远的爱。”。”

来源来源：：水深之处水深之处
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为什天气冷就常腰酸背为什天气冷就常腰酸背
痛痛、、脊椎痛的问题一直来脊椎痛的问题一直来？？
一位爱好滑雪的患者因为一位爱好滑雪的患者因为
在寒冷天气中活动不当在寒冷天气中活动不当，，而而
道致脊椎疼痛而至骨科求道致脊椎疼痛而至骨科求
诊诊。。亚东医院骨科陈钰泓亚东医院骨科陈钰泓
医师分享冬天容易脊椎痛医师分享冬天容易脊椎痛，，
以及脊椎痛常见症状以及脊椎痛常见症状、、治疗治疗
方式方式，，以及冬天如何舒缓脊以及冬天如何舒缓脊
椎痛的问题椎痛的问题。。

除此之外除此之外，，也告诉大家也告诉大家
有有77种食物种食物，，最主要的关键最主要的关键
在于多摄取抗发炎食物在于多摄取抗发炎食物，，可可
以舒缓脊椎痛以舒缓脊椎痛，，以及教以及教88大大
脊椎保健术脊椎保健术，，不妨赶快学起不妨赶快学起
来来，，通过适当的保护措施和通过适当的保护措施和
生活方式调整生活方式调整，，保护脊椎健保护脊椎健
康康，，減轻脊椎问题減轻脊椎问题，，提高生提高生
活品质活品质。。
为什麼冬天容易脊椎痛为什麼冬天容易脊椎痛？？

当天气变冷时当天气变冷时，，会使肌会使肌
肉变得更加紧繃和僵硬肉变得更加紧繃和僵硬，，使使
得血液流通变得不太顺得血液流通变得不太顺
畅畅。。同时同时，，大家在寒冷的天大家在寒冷的天
气中可能会更少地参加戶气中可能会更少地参加戶
外活动和运动外活动和运动，，这可能道致这可能道致
肌肉減少且僵硬肌肉減少且僵硬，，因此脊椎因此脊椎
痛的问题更明显痛的问题更明显，，最常见的最常见的
就是腰酸背痛就是腰酸背痛。。

冬天容易脊椎痛的原因冬天容易脊椎痛的原因
11.. 肌肉收缩肌肉收缩：：
寒冷的气溫使肌肉更容寒冷的气溫使肌肉更容

易收缩和变得紧繃易收缩和变得紧繃，，这可能这可能
道致腰部和背部肌肉的僵道致腰部和背部肌肉的僵

硬感和不适硬感和不适。。
22.. 血管收缩血管收缩：：
冷天气会引起血管收冷天气会引起血管收

缩缩，，降低了血液流动性降低了血液流动性。。这这
可能道致肌肉和组织供血可能道致肌肉和组织供血
不足而增加疼痛不足而增加疼痛。。

33.. 活动減少活动減少：：
在寒冷的天气里在寒冷的天气里，，人们人们

往往減少了戶外活动往往減少了戶外活动，，这可这可
能道致肌肉变得虛弱和僵能道致肌肉变得虛弱和僵
硬硬。。

44.. 姿势错误姿势错误：：
在寒冷的天气里在寒冷的天气里，，为了为了

保暖可能采取不适当的姿保暖可能采取不适当的姿
势势，，例如弯曲或缩成一团例如弯曲或缩成一团，，
这可能对脊椎和背部肌肉这可能对脊椎和背部肌肉
造成额外的压力造成额外的压力。。

55.. 湿度变化湿度变化：：
在寒冷的季节里在寒冷的季节里，，室內室內

的湿度通常较低的湿度通常较低，，这可能道这可能道
致眼睛和喉咙变得干燥致眼睛和喉咙变得干燥，，引引
发肌肉不适感发肌肉不适感。。
脊椎痛常见症状有哪些脊椎痛常见症状有哪些？？

脊椎痛最常见的症状脊椎痛最常见的症状，，
就是腰酸背痛就是腰酸背痛。。但除此之但除此之
外外，，脊椎痛还可能表现为多脊椎痛还可能表现为多
种不同的疼痛形式种不同的疼痛形式，，像是尖像是尖
锐或刺痛锐或刺痛、、麻木或刺痛感麻木或刺痛感、、
持续性的隐痛等等持续性的隐痛等等。。

脊椎痛常见症状脊椎痛常见症状
11.. 腰酸背痛腰酸背痛：：
腰部到下背部的疼痛腰部到下背部的疼痛，，

一种持续的酸痛感或沉重一种持续的酸痛感或沉重
感感，，是脊椎痛中最常见的一是脊椎痛中最常见的一

种种。。
22.. 尖锐或刺痛尖锐或刺痛：：
这种疼痛感通常很强这种疼痛感通常很强

烈烈，，可能像针扎一样可能像针扎一样，，常见常见
于神经受压迫或椎间盘问于神经受压迫或椎间盘问
题题。。

33.. 麻木或刺痛感麻木或刺痛感：：
当脊椎问题影响到神经当脊椎问题影响到神经

时时，，可能会在背部可能会在背部、、手臂手臂、、腿腿
部或腳部产生麻木或刺痛部或腳部产生麻木或刺痛
感感。。

44.. 持续性的隐痛持续性的隐痛：：
这种疼痛可能不像尖锐这种疼痛可能不像尖锐

疼痛那麼剧烈疼痛那麼剧烈，，但会持续较但会持续较
长时间长时间，，感觉像是背部或腰感觉像是背部或腰
部有持续的压迫感或沉重部有持续的压迫感或沉重
感感。。

如何治疗脊椎痛如何治疗脊椎痛？？
治疗脊椎痛的方法有很治疗脊椎痛的方法有很

多多，，建议要根据疼痛的部位建议要根据疼痛的部位
和原因来选择适合的治疗和原因来选择适合的治疗
方式方式。。底下列出一些基本底下列出一些基本
的治疗方法的治疗方法，，实际上每个人实际上每个人
的情況都不一样的情況都不一样，，如果持续如果持续
脊椎疼痛持续脊椎疼痛持续，，一定要寻求一定要寻求

专业医疗帮助专业医疗帮助，，请和医生讨请和医生讨
论选择合适的治疗方法论选择合适的治疗方法。。
冬天如何做好脊椎保健冬天如何做好脊椎保健？？

冬天天气冷冬天天气冷，，脊椎容易脊椎容易
受寒感到不舒服受寒感到不舒服，，所以要特所以要特
别注意保护脊椎别注意保护脊椎，，以下是几以下是几
个简单实用的建议个简单实用的建议，，帮你在帮你在
冬天保持脊椎健康冬天保持脊椎健康。。

冬天冬天88大脊椎保健术大脊椎保健术
11.. 保持暖和保持暖和：：
穿暖和一点穿暖和一点，，特别是背特别是背

部和腰部部和腰部，，可以穿厚一点的可以穿厚一点的
衣服或用热水袋衣服或用热水袋、、暖暖包来暖暖包来
保暖保暖。。

22.. 适量运动适量运动：：
即使天气冷即使天气冷，，也要保持也要保持

运动运动，，比如散步比如散步、、瑜伽或室瑜伽或室
內健身內健身，，这样可以帮助肌肉这样可以帮助肌肉
保持活力保持活力，，減少僵硬減少僵硬。。

33.. 做伸展运动做伸展运动：：
每天抽时间做做伸展运每天抽时间做做伸展运

动动，，尤其是背部和腰部的伸尤其是背部和腰部的伸
展展，，这样可以帮助放松肌这样可以帮助放松肌
肉肉，，減少疼痛減少疼痛。。

44.. 注意姿势注意姿势：：
不管是站著还是坐著不管是站著还是坐著，，

都要注意保持良好的姿势都要注意保持良好的姿势，，
这样可以減少对脊椎的压这样可以減少对脊椎的压
力力。。

55.. 避免搬重物避免搬重物：：
冬天尽量避免搬重物冬天尽量避免搬重物，，

因为寒冷会让肌肉变得更因为寒冷会让肌肉变得更
加僵硬加僵硬，，容易受伤容易受伤。。

66.. 保持健康体重保持健康体重：：
控制体重控制体重，，避免脊椎负避免脊椎负

担过重担过重。。过重的体重会增过重的体重会增
加脊椎的压力加脊椎的压力，，尤其是腰椎尤其是腰椎
部分部分。。

77.. 泡热水澡泡热水澡：：
冬天可以尝试泡热水冬天可以尝试泡热水

澡澡，，帮助放松肌肉帮助放松肌肉，，缓解脊缓解脊
椎的紧张和疼痛椎的紧张和疼痛。。

88.. 补充维生素补充维生素DD：：
冬天阳光较少冬天阳光较少，，身体可身体可

能缺乏维生素能缺乏维生素DD。。可以透过可以透过
饮食或补充品来增加维生饮食或补充品来增加维生
素素DD的摄取的摄取，，有助于骨骼健有助于骨骼健
康康。。

冬天阳光较少冬天阳光较少，，身体可身体可
能缺乏维生素能缺乏维生素DD。。可以透过可以透过
饮食或补充品来增加维生饮食或补充品来增加维生
素素DD的摄取的摄取，，有助于骨骼健有助于骨骼健
康康。。

舒缓脊椎痛舒缓脊椎痛，，
要吃什麼食物要吃什麼食物？？

想要舒缓脊椎痛想要舒缓脊椎痛，，吃对吃对
食物也很重要食物也很重要，，因为某些食因为某些食
物有助于減少发炎炎物有助于減少发炎炎、、强化强化
骨骼骨骼、、帮助肌肉恢复的功帮助肌肉恢复的功
效效。。

提醒大家提醒大家，，饮食只是脊饮食只是脊
椎痛缓解的一部分椎痛缓解的一部分，，除了吃除了吃

对食物对食物，，还要注意运动还要注意运动、、休休
息和避免过度负荷等息和避免过度负荷等。。如如
果脊椎痛持续不減果脊椎痛持续不減，，建议建议
寻求医生的帮助寻求医生的帮助。。

舒缓脊椎痛的舒缓脊椎痛的 77 大类大类
食物食物

11..鲑鱼鲑鱼//深海鱼深海鱼：：这些这些
鱼含有丰富的鱼含有丰富的 Omega-Omega-33
脂肪酸脂肪酸，，有助于減少身体有助于減少身体
发炎发炎，，缓解关节和脊椎的缓解关节和脊椎的
疼痛疼痛。。

22..坚果和种子坚果和种子：：这些也这些也
是是 Omega-Omega-33 脂肪酸的好脂肪酸的好
来源来源，，同样有助于減少发同样有助于減少发
炎炎，，例如核桃例如核桃、、奇亚籽奇亚籽。。

33..绿叶蔬菜绿叶蔬菜：：富含钙质富含钙质
和镁和镁，，这些矿物质对骨骼这些矿物质对骨骼

健康很重要健康很重要，，有助于保持脊有助于保持脊
椎的强度和健康椎的强度和健康，，例如菠例如菠
菜菜、、羽衣甘蓝羽衣甘蓝。。

44..乳制品乳制品：：这些食物富这些食物富
含钙质和维生素含钙质和维生素DD，，对骨骼对骨骼
健康特别重要健康特别重要，，有助于预防有助于预防
和缓解脊椎疼痛和缓解脊椎疼痛，，例如牛例如牛
奶奶、、乳酪乳酪。。

55..豆类和豆制品豆类和豆制品：：富含富含
蛋白质和镁蛋白质和镁，，有助于肌肉修有助于肌肉修
复和骨骼健康复和骨骼健康。。

66..橄榄油橄榄油：：富含健康脂富含健康脂
肪和抗氧化剂肪和抗氧化剂，，有助于減少有助于減少
发炎发炎，，对关节和脊椎的健康对关节和脊椎的健康
有好处有好处。。

77..姜姜//姜黃姜黃：：这些香料具这些香料具
有天然的抗炎特性有天然的抗炎特性，，有助于有助于
減少疼痛和发炎減少疼痛和发炎。。

总结与建议总结与建议
陈钰泓医师表示陈钰泓医师表示，，当天当天

气变冷气变冷，，腰酸背痛就像不请腰酸背痛就像不请
自来的客人一样自来的客人一样，，让人难以让人难以
忍受忍受。。其实只要透过日常其实只要透过日常
的简单保健措施的简单保健措施，，比如保持比如保持
暖和暖和、、定期运动定期运动，，注意正确注意正确
的姿势的姿势，，就可以舒缓脊椎痛就可以舒缓脊椎痛
的问题的问题。。但如果你做了以但如果你做了以
上的舒缓方式都沒效上的舒缓方式都沒效，，脊椎脊椎
仍持续疼痛的话仍持续疼痛的话，，别忘了找别忘了找
医师协助帮忙治疗医师协助帮忙治疗。。
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