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由於椎間盤突出不是疾病，因
此香港並沒有正式的統計數字。不
過，根據臨床經驗，新冠肺炎疫情
以來確實有更多人因頸腰痛而求
醫，當中有不少是年輕病人。這情
況可能與疫情下大家需要 「在家工
作」 有關，因為家中多缺乏合適的
辦公桌，加上人們時常 「耷低頭」
看手機，頸腰痛個案愈來愈多。如
果是肌肉或筋膜繃緊和發炎而造成
的痛症，一般藥物和物理治療應可
以紓緩。可是，當中不少慢性痛症
的病人在詳細檢查後，都有不同程
度的椎間盤問題。

何為椎間盤突出？
椎間盤是脊柱兩節椎體之間的

軟骨盤組織，外圍是非常堅韌的纖
維環（Annulus），內部是柔軟的髓
核（Nucleus）。它有點像橡皮氣
墊，富有彈性，可以保護神經，幫
助我們運動時減低震盪。

年紀大，椎間盤會出現老化，
又或者意外扭傷、撞擊等，導致椎
間盤變形。更嚴重的情況是，椎間
盤的纖維環破裂，髓核從破裂處突
出，壓迫附近的神經線，如坐骨神

經，引致神經性痛楚。

必然出現神經痛？
不一定。有些病人因為年紀

大，或長期姿勢不良，增加椎間盤
壓力而導致慢性疾病，可令椎間盤
逐漸退化和變形。不過，如突出部
分沒有壓住神經線，痛感可能不太
強烈。

可是，有些病人因意外猛烈扭
傷，如椎間盤突然破裂，髓核被擠
出來，壓住神經線，可產生非常強
烈的痛楚。痛感可以有如電擊、針
刺、麻痹，甚至有病人痛得難以入
睡、癱瘓和失禁，影響日常生活。

何時需要做手術？
正如前文所說，有些病人有椎

間盤突出但沒有痛症，或症狀輕
微，可以先作觀察，病人一般在休
息以及進行適量和適當的走動後，

症狀可於四至六星期後得到紓緩。
不過，如病人的痛症沒有改善，便
需要藥物或物理治療。如出現嚴重
的痛症，難以忍受，影響生活質
素，便需要介入治療甚至手術。

首先，醫生需要以X光輔助，於
病人疼痛部位的表皮處插入兩支探
針至出現問題的椎間盤，然後注入
顯影劑，便可透過儀器清楚看到椎
間盤的病變情況和神經線的位置。
此時，醫生會根據病人情況，決定
注射類固醇等消炎止痛藥，還是以
射頻（Radiofrequency）產生熱力
來麻痹、燒灼或破壞產生痛感的神
經線，以緩解痛楚。由於過程會觸
及病人的神經線和需要確定位置，
病人在治療過程中必須清醒，讓醫
生監察病人的活動和感覺功能。另
外，這類型的介入治療可協助醫生
確定痛症的來源，作出更針對性的
治療。

如以上治療都未能緩解痛症，
病人需要考慮接受手術，例如減壓
術、融合手術和人工椎間盤置入
術。至於如何選擇，病人應與醫生
商討。由於椎間盤 「自我復修」 能
力較差，病變很難逆轉，以上方案
是拯救受壓神經線，為病人緩解
痛楚。頸腰神經痛症療法

夏 日 炎
炎，免不了進
食一些冷凍食
物，但謹記適

可而止。紅豆具補益作用，
可消腫祛濕，嗜甜者不妨自
家製作紅豆糕，於炎夏時享
用，一樂也。

紅豆（又稱赤豆）含豐
富維他命B及蛋白質，亦含有
脂肪、碳水化合物、鈣、
磷、鐵等，功能利水祛濕、
清熱和血、寬腸利氣、消腫
解毒。由於紅豆含有豐富的
維他命B，患有腳氣病的人可
常飲用紅豆湯，有消水腫、
療洩瀉、利小便的功效。

愛秩序灣官立小學於七月中旬舉辦
半天的 「中華文化體驗日」 ，找來專注
於本港中醫藥文化推廣機構 「天醫無
縫」 ，將學校變身現代中醫館。

當日，三年級的同學有機會認識及觸摸各種中
藥，體驗最新的中醫科技。小朋友更一齊認識中藥炮
製的技術和生活應用小貼士，自製純中藥驅蚊膏，準
備在暑假郊遊時用作驅蚊防蟲之用。

▲小朋友學習製作
純中藥驅蚊膏。

◀小朋友對百子櫃裏
的中藥，十分好奇。

趣趣地

小學生
體驗中醫藥文化

盛暑之時，加上新
冠肺炎疫情反覆，高溫
下如何做好防護？專家
指出，在高溫季節，大

家要做好科學佩戴口罩、合理使用空
調、注意食品衞生等，具體方
法如下──

科學佩戴口罩：分清口罩
上下正反，科學規範佩戴，不
能因為天氣炎熱就不佩戴口
罩。每個口罩累計佩戴時間不
超過八小時，口罩如被汗水浸
濕，應當及時更換。

合理使用空調：空調使用
前，要對空調壁掛機過濾網、
蒸發器表面、進出風口進行清
洗和消毒，建議室內溫度不要

低於26攝氏度。在使用空調的同時需
注意通風換氣，每日開窗通風兩到三
次，每次不少於30分鐘。疫情下，大
家盡量不去室內密閉公共場所。

注意食品衞生：夏季是腸道傳染

病的高發季節，日常生活中要注意飲
食衞生，防止 「病從口入」 。生、熟
食材要分開處理，炊具和枱面要及時
做好清潔消毒，不混用餐具，夾菜用
公筷，盡量分餐食。

另外，需要在戶外工作的
人，高溫天氣下宜盡量避開日
光強烈、氣溫較高的時段工
作，選擇早晚溫度相對較低時
段開展工作，還要配備必要的
通風或降溫設備設施和防暑藥
品。他們結束工作後，不可立
刻衝進溫度低的房間，避免室
內外溫差過大而導致不適，還
要適量攝入含鹽分飲料，快速
補充流失電解質，降低中暑風
險。

居家工作
慎防不良姿勢傷頸腰

雖然部分椎間盤突出個案與年紀大椎間盤老
化有關，但我們可以透過改善日常姿勢和作息習
慣，延緩椎間盤退化。

多數都市人長時間坐着工作，少運動，又時
常使用電子產品，久而久之增加椎間盤的壓力，

形成病變和痛症。所以說， 「久
坐成病」 是有道理的。

另外，睡眠與椎間盤
健康也是息息相關的。
我們睡眠時，身體的水
分和血液會回流到椎
間盤，讓其得以鬆
弛。如果人們經常日
夜顛倒，椎間盤便會受

壓，容易病變。

藥食
同源

紅豆消腫祛濕
夏季
防護

高溫下科學佩戴口罩

▲正值炎夏，大家為了防疫，必須戴好口罩。

▲紅豆含豐富維他命B。

紅豆糕
材料：
紅豆半斤、煉奶1罐（14
安士）、粟粉4安士、清
水9杯（8安士杯裝）。
做法：
❶紅豆洗淨，放入鍋中，

加清水，煮滾後改慢火煮約半小時，必須稍為開蓋
以免滾瀉。

❷煲紅豆的水倒出1杯，待涼備用。
❸煉奶倒入鍋中，與紅豆完全拌勻，再煲滾後，轉慢

火繼續煲。
❹粟粉倒入備用的紅豆水中，攪勻，倒入鍋中，拌

勻，直至紅豆凝結成糊狀，倒入已塗油的糕盤中，
待冷後放入雪櫃。

❺食用時，取出已凝結的紅豆糕，切件即可。

椎間盤突出痛症
或需手術治療

▶慢性頸腰痛患者大多有
不同程度的椎間盤問題。

▲久坐加上不良姿勢，會增加椎間盤的壓力。

避免久坐成病
延緩椎間盤退化

▲置入人工椎間盤。

▶椎間盤突出
示意圖。

正常突出

•減壓術：開刀清除壓住神
經線的椎間盤撕裂組織，
為神經線 「減壓」 ，較為
適合椎間盤狀況不太差的
病人。手術風險較高，病
人需要全身麻醉。

•融合手術：把突出的椎間
盤切除，其後於上下兩塊
椎骨中間置入支架，將兩
節椎骨固定並融合。

•藥物：服食醫生
處方紓緩痛症及
放鬆肌肉藥物，
改善神經痛。

•物理治療：處理
發炎組織及紓緩
收緊的肌肉，改
善姿勢，以運動
強化關節和肌腱
功能等。

•注射類固醇或局部麻醉藥：於出
現問題的椎間盤注射類固醇或局
部麻醉藥，或兩者混合使用，有
助消炎和減輕痛楚。

•射頻：如果椎間盤的纖維環出現
撕裂產生痛楚，但沒有壓住神經
線，可以使用射頻，令撕裂的椎
間盤纖維環收縮，或透過射頻能
量刺激痛楚神經，使其活躍度減
低，為病人減輕痛楚。

•人工椎間盤置入術：切除已耗損的椎間
盤組織，植入鈦金屬人工椎間盤。年輕
病人脊骨狀態較佳，比較堅固，可選擇
人工椎間盤植入手術，好處是可保留關
節功能和靈活度。可是，如椎間盤損耗
嚴重，脊骨不穩定容易左右移位，就未
必適合植入人工椎間盤。

這手術多數應用於頸椎，可保留頸
部的靈活性，手術亦相對簡單，並已廣
泛應用於不同年齡層的患者。

手術
介入
治療

保守
治療


