
松柏延年【第七頁】　二○一六年二月十五日

中醫說︰「腰為腎之府、膝
為腎之路」。現在不少上

了點歲數的朋友，都會遇到腰
膝酸軟的問題，有的年輕人也
會遇到同樣的問題，可是很少
有人知道。這到底是為什麼？
腰痛為病癥名，指腰部一側或
兩側疼痛，與腎的關係密切。
引起腰痛的病因很多，內臟病
變，特別是積累性勞損或體位
不當，工作過勞為主。病機為
腎府虛弱、腎虛等引起腰部經
氣阻滯或經脈失養所致或因腰
部用力不當致使腰部的筋肉、
關節受損、脊椎、腰部肌肉等
疾病常可引起腰痛。

腰痛常見証型多為腎虛腰
痛、寒濕腰痛、濕熱腰痛、瘀
血腰痛。康復方法當以兼顧正
氣的前提下，著重疏通氣血、
舒筋活絡。主要運用針灸推拿
拉筋方法，並結合中藥及飲食
等康復方法，同時通過太極拳、
氣功或腰痛康復體操等一些少
負擔運動來幫助恢復和鞏固康
復醫療的效果。

至於腎虛腰痛，因老年精
血虧衰、久病體虛或因長年積
累性勞損，耗傷精氣，致使腎
陽或腎陰不足，不能充實溫養
經脈，故而腰痛。腰痛隱隱作
痛、腰膝酸軟、喜按喜揉、遇
勞加重、伴頭暈目眩、耳鳴或
早洩、遺精、脈沉細，因宜補
腎通絡。
寒濕腰痛

腰部冷痛、身體沉重、靜
臥不減、轉側不利、得暖則輕，
遇陰冷則疼痛加重、大便溏
薄、小便通利、脈沉緩、舌苔
白膩。治宜散寒除濕、通絡止
痛。宜溫散寒濕。

丁香飲
材料︰丁香、乾薑各 5 克，生
甘草 6 克，水 500 毫升。
製法︰丁香、乾薑、甘草洗
淨，共放入水中煮沸，當茶飲
用。
濕熱腰痛

腰髖疼痛、伴有熱感或見
肢節紅腫、煩熱口渴、小便短
赤、舌苔黃膩、脈濡數。治宜

清熱利濕。
薏仁粥

材料︰薏苡仁、
牛蒡根各 50 克，綠豆 5 克，
粳米 100 克，水適量。
製法︰薏苡仁、粳米洗淨；綠
豆洗淨，水浸泡軟。牛蒡根洗
淨切成小丁。水煮沸後放入薏
苡仁、綠豆、牛蒡、粳米，小
火熬至豆爛粥稠。
瘀血腰痛

腰痛劇烈如錐刺、痛有定
處、痛處拒按、活動後痛甚，
舌暗紅或有紫斑、脈澀。宜活
血通絡。

黨參當歸燉白鱔
材料︰黨參 4 克，當歸 3 克，
桃仁 4 克，紅花（用濾袋包）2
克，川芎 3 克，骨碎補 5 克，
紅棗 6 枚，薑 3 片，白鱔 4 
兩，酒一湯匙，鹽少許。
製法：白鱔加鹽洗淨切塊，將
以上的材料洗淨，放入燉盅內，
加滾水 2 碗，隔水燉 3 小時，
加鹽調味，即可食用。

患者在日常生活中宜睡硬
板床，平常坐時應保持端正座
姿，避免提取或背負重物，特
別應多讓腰部多作適當活動。
同時，不應太過勞累及節制房
事，以護腎氣。

何謂隱蔽長
者？獨居就
是隱蔽嗎？

隱蔽長者可以是獨居或是兩老同
住，他們對社區欠缺歸屬感，

甚少與人交往或發展密切的關係，
對家庭及人際關係也不感到有意義
或滿足。隱蔽長者一般缺乏家人或
朋友的支持，有需要時亦不會主動
向外求助，他們往往得不到適當的
社會服務和支援，最終造成與社會
隔離。

隱蔽生活對長者健康有影響
嗎？

有不少研究發現，隱蔽生活會
對長者的身心帶來不良的影響。隱
蔽長者一般有較高的患病率、壽命
較短、傷殘風險較高，及患病復原
速度較慢。他們的睡眠質素亦較差，
感覺到較大的生活壓力，容易出現
認知障礙或情緒疾病。有些研究亦
發現，隱蔽長者較容易有不良的生
活習慣，例如吸煙、飲酒和缺乏運
動等，令他們出現病痛的機會大大

提升。
長者如何走出隱蔽呢？

長者可以嘗試多欣賞別人的優
點，嘗試易地而處去了解別人的想
法，這樣有助長者與人發展良好和
親密的關係。長者亦可以嘗試改善
與人相處的技巧，如主動聯絡親友，
不必介懷誰先做主動。此外，長者
宜培養興趣，學習新事物，到長者
中心參加活動，擔當一些新角色，
例如義工、組長、導師或學員等，
增加人際間互動的機會。行動不方

便的長者不妨接受親友、義工或社
區人士的探訪和幫助，保持與社會
聯繫和接觸。 
親友、義工和社區人士如何協
助長者走出隱蔽呢？

我們可以主動關懷和幫助身邊
有需要的長者，協助他們購買日常
用品，陪伴他們前往覆診，幫忙簡
單的家居維修或介紹合適的社區設
施、活動和服務。我們亦可主動聯
絡和探訪對方，相約一起做運動或
茶聚。我們「勿以善小而不為」，儘
管是一些微細的親善舉動，如點頭
微笑、打個招呼說聲早、給人拉一
把門等，其實也足以令隱蔽長者內
心感到温暖。

物理治療物理治療
保安康保安康

◆ 陳震賢

健康寶庫健康寶庫
◆ 衞生署長者

健康服務

腎為腰之府
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由藥劑師瞭解大家用藥的方法，以及服藥後的反應及問題，從而指導正確用藥、解答疑惑，以協助大家達到「知藥用藥」的成效，助早日控制病情，以免影響健康。服務完全免費，欲掌握
用藥之道者，請速來電報名，安排與藥劑師會面。電話：2831-3289。
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對病療法對病療法
◆ 關富健
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健康在您手健康在您手
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走出隱蔽的天空
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