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一條橡筋帶便可鍛煉
全身肌肉？想找又

安全又易用的運動器
具？聽起來有點像街頭
騙案的說話調子，但其
實一條簡單的運動用橡
筋帶，可能就是你需要
的器材了。

橡筋帶跟我們一般
較易接觸到的負重訓練
器材，例如沙包和啞鈴
等，有什麼分別呢？首
先，橡筋帶輕巧方便，
不受環境的影響，你可
帶著橡筋帶出外進行訓
練，亦可於室內進行；

而且，橡筋帶價錢相對
便宜，如果保養得宜，
一條橡筋帶可以使用數
個月甚或一年的時間。
另一方面，使用啞鈴沙
包需根據自己的承受能
力，購買不同磅數，但
橡筋帶只需調校手握距
離，便能控制阻力，更
是較安全的選擇，避免
因為身體負荷過重而導
致啞鈴下跌 ， 引致受
傷。橡筋帶有很多不同
顏色，黃、紅、綠和黑
等，但並非為美觀而設
計，不同顏色其實代表
不同阻力，越淺色阻力
越細，長者一般應以黃
色或紅色開始。

相信大家不難發
現，不論老少都越來越
多有駝背的情況，這相
信跟手提電子用品有
關。藉此向大家介紹兩
個簡單的橡筋帶訓練動
作︰第一個，雙手握緊
帶的兩邊，而橡筋帶繞
過前方的固定物，前後
腳站穩，位置應以手肘
向前伸直時保持帶的拉
力為準（即剛拉直橡筋帶
的位置）。之後將手肘曲
起將橡筋帶向後拉，手
肘於整個過程需保持指
向左右，停留二秒，慢
慢返回原位，做 8 次，
做 3 組；第二個動作，
雙手緊握橡筋帶的兩

端，帶中央位置則繞過
頭的後方，手則放於面
前的正前方，動作為由
下巴向前傾的位置，頸
部用力將帶推向後，做
成一個好像雙下巴的動
作，停留二秒，做8次，
做 3 組。以上的動作需
每天做，日子有功，定
能改善大家的姿勢。

現梁顯利慈善基金
贊助舉行長者器材運動
班，有興趣的 60 歲或
以上人士，可免費報讀
十堂的長者運動治療
班，每周一堂，每次一
小時，名額有限，先到
先得。有興趣人士可致
電 3974 4619 報名。

四年一度的
奧運會在

數月後便會在巴西舉行，世界衞生組
織卻提醒全世界要預防寨卡病毒的感
染，因為巴西已發現多了許多「小頭
症」，即初生嬰兒腦部發育不良，相
信由寨卡病毒引起。

香港位處亞熱帶，有白紋伊蚊，

能傳播寨卡病毒。因此衞生當局不敢
怠慢，很快把這病列為必須呈報的傳
染病，以便能監察在港散播的情況。

這種病卻原來病況輕微，或類
似感冒，有發燒、周身骨痛，或許
有出疹，但也可以全無病徵，只靠
驗血才能證實患有此病。另一方面，
感染之後，可以通過性行為把病毒傳

給別人。
由於「小頭症」是最嚴重的後遺

症，因此最需要預防寨卡病毒的乃是
孕婦，和打算懷孕的婦女。不僅她
們要防蚊，和避免到病患流行的地
區，她們的丈夫也要採取防蚊措施。

所謂防蚊措施，包括穿長袖上
衣和長褲，和採用防蚊劑，如避蚊
胺（DEET）。

其實防蚊措施，不僅針對寨卡
病毒，也有助預防其他由蚊傳播的疾
病，如登革熱、乙型腦炎和瘧疾。

香港每年均有錄得這些個案，不過絕
大部分均是外地傳入。由於香港人喜
愛旅行，在外地感染這些疾病的機會
一點也不低，因此在愉快渡假時，
切勿因樂極忘形而疏忽了預防措施。

在一些旅遊勝地，由於蚊蟲多，
住宿處或設有紗窗、蚊帳。這些有
用設備，不妨多加利用。此外，由
於潮濕、溫暖的皮膚特別吸引蚊子，
因此不妨在玩到一身大汗後，盡快以
濕毛巾抹乾暴露部位（尤其是下肢），
也可減低蚊子侵襲。

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰
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份
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又
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什
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什
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應
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檢
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膜
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光
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什
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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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◆ 黃偉雄
治療與自療治療與自療

◆ 陳啟泰

寒
背
，
是
一
個
壞
姿

勢
，
大
多
由
壞
習
慣

引
起
。
坊
間
有
一
種
健
康
用

品
叫
「
寒
背
帶
」，
它
看
上

來
似
是
一
件
小
背
心
，
像
書

包
一
樣
有
兩
條
肩
帶
，
穿
在

背
的
上
半
部
分
，
然
後
才
穿

上
外
衣
。
寒
背
帶
有
兩
類
，

一
種
是
以
具
有
彈
力
的
索
帶

拉
緊
背
部
，
令
上
半
身
挺

直
；
另
一
種
則
靠
著
一
塊
較

硬
的
金
屬
條
，
支
撐
著
上

身
。
但
無
論
是
哪
一
種
，

其
原
理
都
是
要
讓
上
半
身
不

再
向
前
彎
曲
，
要
昂
步
挺
胸
。

有
人
會
問
：「
那
麼
，

寒
背
帶
的
作
用
是
否
就
是
將

彎
曲
了
的
脊
柱
撐
直
，
逐
漸

把
它
矯
正
過
來
？
」
這
說
法

不
完
全
正
確
，
他
大
概
是
把

人
體
脊
柱
想
像
成
一
株
植
物

吧
。
雖
然
我
不
太
懂
園
藝
，

但
我
見
過
，
有
時
候
一
些
植

物
因
為
長
得
太
高
，
又
或
因

缺
乏
水
份
，
莖
部
會
支
持
不

住
而
垂
了
下
來
，
沒
精
打

采
。
為
了
要
令
它
再
次
變
得

畢
挺
，
我
們
會
用
木
條
等
東

西
來
撐
起
它
。
然
而
，
寒

背
帶
並
非
一
件
堅
硬
的
盔

甲
，
而
脊
柱
亦
非
一
件
不
會

活
動
的
死
物
，
因
此
以
為
單

靠
日
夜
戴
著
寒
背
帶
便
能
將

背
部
撐
直
，
實
在
是
太
天
真

的
想
法
。
其
實
寒
背
帶
真
正

的
意
義
，
是
提
醒
你
要
改
變

你
的
壞
習
慣
。

戴
上
寒
背
帶
，
一
點

都
不
自
在
，
很
多
使
用
過
的

人
都
討
厭
它
負
加
在
背
上
的

束
縛
。
但
其
實
這
種
束
縛
是

一
個
訊
號
，
時
刻
提
醒
你
的

背
肌
要
勤
力
工
作
，
不
許
怠

慢
。
我
想
強
調
，
導
致
寒

背
日
益
加
深
的
壞
習
慣
，
全

在
於
背
肌
軟
弱
無
力
。
當
背

肌
無
力
，
它
會
容
易
疲
倦
。

它
愈
易
疲
倦
，
人
便
愈
不
想

站
直
、
坐
直
，
這
誠
然
就

是
一
個
惡
性
循
環
，
讓
肌
肉

愈
來
愈
懶
。
因
此
佩
戴
寒
背

帶
只
不
過
是
手
段
，
終
極
目

的
是
要
呼
喚
沉
睡
了
的
背

肌
，
叫
它
重
新
振
作
。

寒
背
人
戴

寒
背
帶

去歲寒冬氣
溫低降，

又添雨水連連，
故推斷春季的「驚蟄、春分、清
明、穀雨」節令，可是多種疾患
的好發期，於此敬希長者要小心
為盼。

今引述一段《黃帝內經》的
雋說：「春三月，此謂發陳。天
地俱生，萬物以榮。夜臥早起，
廣步於庭，被髮緩形，以使志生，
生而勿殺，予而勿奪，賞而勿罰。

此春氣之應，養生之道也。逆之
則傷肝，夏為寒變。」這裏所說
的春三月，乃用農曆節氣均分，
從立春、雨水、驚蟄、春分、清
明、穀雨至立夏前一日為春三月。

若要按照前人的生活習性，
相信較難做到；畢竟，時空地域
不一樣，異中有同，只要切中要
義，活好當下，古為今用，乃有
裨益。那麼，文中要義所指的是
甚麼？筆者括而言之：疏肝解
鬱，溫養胃腸，健脾滲濕。

（一）疏肝解鬱 — 建議每天
起床梳洗時 / 臨睡前對鏡笑上 8
秒鐘。

（二）溫養胃腸 — 建議每天
早上起床後空腹慢慢飲半杯 / 一
杯和暖開水，及包括飲食七分飽
為宜。

（三）健脾滲濕 — 建議每天 
/ 隔天步行（散步 ）最少 1,800
步，及趁有陽光的時候（上午約 7
時 / 下午約 5 時）曬曬菠蘿蓋 10
分鐘。

春氣之應，養生之道帶
中醫辨証中醫辨証

◆ 朱國棟

齊共創齊共創
健康社區健康社區

◆ 謝學章

寨卡病毒

非一般的橡 筋 帶


