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快速紓緩日常疼痛 

(本文曾刊載於二零零七年六月十五日大公報 B10版) 
 
壓力是日常生活的一部份，它會導致疼痛的形成。 
幸好你無需要淪落至使用止痛藥或消炎藥來處理每一次與壓力有關的疼痛。 
 
為什麼要做運動？ 
當你感受壓力時，身體會收緊肌肉，特別是兩肩膊、頸及脊椎的部份。當它發生時，流向肌肉的血液便被限制
而造成痛楚及僵硬等等。 
針對性的運動集中在身體的特別部位上，可以抵消這些問題。適當的運動，可以伸展已經被拉緊的肌肉並強化
因緊張、姿勢不當或不正確的舉重訓練導致的問題。這些運動可以在任何時候、任何地方快捷容易地做到。 
 
問題：小腿及腳趾抽筋。任何長時間坐的人都會有不良的血液循環而導致腿及足部抽筋。尤其是要乘坐長途甚
至只是中途旅機，要避免深層靜脈血栓塞的問題。 
 
解決方法：見圖一 
坐著伸展小腿。腳板平放地面，提高右腿並伸展至 45度角。屈曲腳部直至感覺小腿伸展，然後盡量把腿提高數
10 下，。左腿重複相同動作。每當坐超過兩小時，就需要每小時做一次。在長途旅機途中，最好是每半小時做
兩分鐘。 
 
問題：手指僵硬。由於你的手指包含骨，韌帶及腱，但是沒有肌肉，他們由手掌及前臂的肌肉控制。當關節或
肌肉不平衡時，例如﹕打字太多，你的手指會變成僵硬。保持這些肌肉強壯及活躍會幫助手指間關節的靈活性。 
 
解決方法：伸展手掌及屈曲手指。見圖二 
當你的手掌面向上，伸展你面前的右臂。用你的左手溫和地將右手的手指向後拉。維持數 10 下。左手重複相
同動作。每日做一至兩次。 
 
問題：頸痛及僵硬。在壓力下，頸部上下的活動能力變得有限，而頭痛亦變得更加普遍。 
 
解決方法：見圖三 
推下巴以達至頸收縮。坐著或站立時，頭向後滑，捲縮下巴。然後用一隻手的食指推下巴並維持至數 10 下。
每兩小時做一次。 
 
問題：肩痛。情緒壓力會導致肩關節壓縮。當肩的骨頭不在排列內，而骨與骨互相磨擦便會造成疼痛及活動範
圍減少的問題出現。 
 
解決方法：見圖四 
鐘擺。 
這個動作是利用你手臂的重量製造肩關節的空間而紓緩壓力。將未受損的一邊手臂依靠在一張桌子上或一張椅
後。另一隻手臂則向下懸擺著，拇指對外。懸擺著的手臂以順時針方向打五次小圈，然後又以逆時針方向打五
次小圈。每日做兩至三次。 
 
問題：手腕關節痛。當你拉緊你的雙肩，延伸至手指的神經便被縮短，尤其是正中神經。這會導致腕道症候群。
促進血液循環的運動可以減少手腕關節痛，消腫而恢復全面的手腕關節活動範圍。 
 
解決方法：見圖五 
在肩水平下向前延伸出你的雙臂，讓你的雙手垂下低於手腕並如圖八般旋轉 10次(畫∞的動作)。每兩小時做一
次。 
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