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不
管
你
對
挪
威
的
印
象
是
「
維
京
人
」
還
是
三
文
魚
，

但
牽
引
著
你
不
畏
嚴
寒
也
要
造
訪
這
個
位
於
北
極

圈
內
國
家
的
誘
力
，
不
是
貪
圖
穿
梭
於
神
秘
而
浩

瀚
的
「
北
極
光
」
，
還
有
甚
麼
？ 

Hello Aurora
千百年來無論中外，對北極光這個自然現象，都流傳著神秘而美麗的傳說。北歐人相信，

是黎明女神奧羅拉（Aurora）把令人神迷的綠光帶來，生命中若碰上她，許願便會實現，

也會帶來幸運。所以北極光被稱為 – Aurora Borealis。

也許是這個原因，位於挪威最北端的特羅姆瑟（Tromso），成了不少人到挪威旅行的終

極目的地，因為這裡是當地觀賞極光的最佳地點，若選對時間，在每年深秋至早春，約

9 月至 3 月，在晴淨無雲的夜裡造訪，看到北極光的機會以倍數增加。其實，極光是地

球周圍一種大規模電能釋放的過程。來自太

陽的帶電粒子被地球磁場吸引，因加速過程

而產生能量，沿著磁場線（Field Line）集中

到南北兩極。當磁場線進入極地的高層大氣

時，帶電粒子與氮、氧原子或分子因互相碰

撞而產生的高能量要被釋放時，便會產生極

光。所以，在接近極地約南、北緯 60-75 度

之間的環帶狀區域，是觀賞極光的最佳地

點，覆蓋的國家大至包括挪威、芬蘭、加拿

大、美國、俄羅斯、瑞典、冰島、格陵蘭及

阿根廷等。

部分覆蓋國家：
挪威
芬蘭

加拿大
美國

俄羅斯
瑞典
冰島

格陵蘭
阿根廷
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曾昭維解釋，從整全醫學（Holistic）角度看，

由腕管內神經受壓迫造成的種種症狀其實是果

不是因。而導致腕管內神經受壓的原因有很

多，舉個例子，局部組織發炎，再加上腕骨、

尺骨與橈骨的錯位導致水腫，令本來已受壓的

神經受到長期刺激，便造成神經病變。

手腕管內受到壓迫，令患者的大拇指、食指、

中指、半截無名指或手腕疼痛，手部逐漸麻

痺、灼痛及腕關節腫脹。天氣轉冷時患處會出

現發冷或活動不良的情況。 嚴重患者夜間有

時會突然痛醒，刺痛和灼痛感可蔓延至手指末

端或肘、肩部位，故此常被誤診為頸椎病。工

作後手溫升高（如下廚後）或操勞過久亦會疼

痛加重。

早醫早根治

 「一旦出現疑似腕管綜合症的病徵，便要找骨

科醫生診斷，因為愈早斷症並找出腕管內神經

受壓的原因，作出適當治療，根治的機會愈

大。若神經已受壓過久，導致神經出現病理性

轉變，便較難完全康復。」曾昭維說。

針對腕管綜合症有多種治療方法，經由醫生診

斷後，按病情可接受：

 （一）物理治療：包括利用短波、熱敷、2 Ｄ腰

椎牽引、磁場治療、電刺激、向量干擾波等。

其功能為放鬆肌肉，減輕局部神經壓迫的徵

狀。治療性運動則必須是「運動處方」，以防

神經受到不正常的刺激。 

 （二）藥物治療：輕度患者可進行消炎止痛藥

物治療。 

 （三）脊醫矯正術：利用生物力學的槓桿原理，

在不用藥物的前提下，採用適合的手法，將錯

位的手骨矯正。 

 （四）手術：接受腕管鬆解手術。

患者亦可在家中利用家居肌電儀，放鬆緊張的

肌腱，減輕痛症；或可交替使用熱療及冰療

法，舒緩疼痛的感覺。熱療即熱敷、浸熱水浴

等，可加速血液循環，放鬆肌肉；冰敷則可減

輕痛楚。 

不過，預防勝於治療，曾昭維建議上班族，應

注意工作及坐立姿勢、做適量帶氧運動如跑

步、游泳，以及充足的休息；加上多進食富含

維他命 B1、B6、B12、鎂及鈣的食物，亦有

助預防患上腕管綜合症。同時，多做相關的預

防運動（圖二），每次六個動作輪流做，以防

電腦多隻手！

註：以上資料僅供參考，由於個別人士的體質及健康狀況不同，如有需要或身體不適，應及早尋求相關專業人士或醫生的意見。

圖二：腕管綜合症預防運動

尺骨

橈骨

神經

腕管隧道

圖一：腕管組織結構 

1.  腕屈肌伸展—手臂向前伸直，手心

向天，另一手將手掌及手指扳向下

直至有輕

微拉扯感

覺， 維 持

30 秒；另

一邊手重

覆動作。

2.  腕伸肌伸展—手臂向前伸直，手心

向地握拳，另一手將手背扳向下直

至有輕微

拉 扯 感

覺， 維 持

30 秒；另

一邊手重

覆動作。

3.  頸兩側肌肉伸展—兩肩放鬆，頭側

向左，左手協助將頭拉向左側方向

直至右頸側有輕微拉扯感覺，維持

30 秒；另

一側相反

方向重覆

動作。

4.  胸小肌伸展—右手掌放於頭後枕，

手肘及部份前臂與上臂貼於門框邊

或牆邊位置（左圖），身體微向前

傾直至右胸前側較上位置有輕微 

拉扯感覺

（右圖），

維 持 30

秒；另一

邊手重覆

動作。

5.  甩手放鬆上肢—整個人放鬆站立，

用力向下像甩乾手上的水一樣向下

甩動雙手，雙腿亦可微曲隨著甩手動

作上下輕

微 抖 動，

放鬆效果

更佳。

6.  手掌筋腱伸展—雙手置於小腹前，

雙手手指尖保持相觸，拉近拉遠手腕

讓兩手之間的空間有開合之狀，重覆

動 作（ 左

圖為開始

動 作； 右

圖為完成

動作）。

圖片來源：註冊物理治療師曾昭維

正中神經主控拇指、食指、中指及半截無名指的感覺。正中神經又可控制拇指相關活動和肌

肉，因此非常重要。正中神經需經過腕隧道之後，再成分枝分佈於各手指及各肌肉，而神經

由一層「包鞘」（每當腦細胞，即神經元之間建立了新的連接，其表面就需生成一種新的髓磷

脂物質，生物學稱之為「包鞘」）環繞著，其中還包括控制手指運動的肌鍵；情況就如電線外

層還會包裹著一層絕緣橡膠，才能正常使用一樣。當長期使用手腕或運動造成慢性肌鍵炎

時，此包鞘或因此而腫脹變厚，最後成為壓迫正中神經的兇手，導致腕管綜合症。

正中神經知多啲
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自然巨獻「極光之舞」

夜裡，當你發現天空乍現微微的光芒，這或許就是告訴

你，一場令人驚豔的極光舞動表演，即將開始。極光的

形態幻變無窮、色彩絢麗，青綠的、赤紅的、紫藍的都

會不經意地出現，予你驚喜。這全因極光產生的高度和

帶電粒子與不同物質撞擊，會散發出不同顏色。通常極

光會在海拔 100 公里以外出現，當帶電粒子與氧碰上會

產生紅色或綠色的極光；而與氮撞擊則會產生藍色或紫

色的極光。在海拔較高處，氧為主導而主要散發紅光和

綠光，由於綠光帶較紅光帶的氧含量較高，加上眼睛對

綠色的敏感度較紅色高，故人們經常看到的主要是綠色

的極光。而綠光和紅光亦有機會混合，出現黃色和粉紅

色的極光。而在低海拔處，則以氮主導，因而多見藍色

或紫色的光芒。

極 光 的 形 態 亦 千 變 萬 化， 最 耀 目 的 要 算 簾 幕 狀 極 光 

 （curtain-like aurora arcs），由多個長條型的極光組

成，如簾幕般掛在夜空中，排列寬度可超過十公里，非

常壯觀。

有旅遊博客分享，相比其他觀賞點，挪威最溫暖（因有

北大西洋暖流通過）！其實，關鍵是三文魚和維京人的

故事都可以出口，唯獨這自然現象是「挪威限定」！

雪泥鴻爪留印記

其實，極光的懾人魅力，即使驚世文豪，或許也感到拙

於辭令，最好不過，還是把壯觀景象拍攝下來。極光變

化不斷，要捕捉浩瀚一刻，最好事前整裝一番：

基本裝備：

相      機：有長時間曝光功能（極光變化有快有慢）

鏡      頭：大光圈廣角鏡頭（24mm 或以上）

三 腳 架：品質好較穩重的（極地風大）

快 門 線：拍攝更穩定

禦寒衣物： 機身禦寒外罩（給相機）、大衣、鞋子、手套、

全罩式面罩（給個人，起碼可供零下 20 度

待在戶外，以免凍傷）、暖身包（人、機都

用），給夜裡的等待

後備電池：低溫環境下電力容易流失

其      他：手電筒、零食、鏡頭布（天氣冷鏡頭容易起霧）

技巧：

極光無論形態或光度都不斷在變，所以調較光圈、快

門、焦距都要隨機應變，很難一概而論。原則上，都

是靠基本的攝影知識加上經驗。

慢極光：  慢快門，即曝光時間可長一點，就像拍攝河

流，而得到一個「極光流」

快極光：  提 高 感 光 度 或 調 大 光 圈 和 快 門 速 度， 以 保 

持清晰度

有攝影發燒友分享，一般數碼相機如有 10 秒快門速度，

也可拍到極光。技巧是將光圈和感光度（在可接受雜訊

的範圍內）調到最大，再按現場亮度來調節快門速度。

構圖方面，若只拍攝極光的形態，畫面或略嫌單調，

建議可配合前景，例如小屋、樹木、山巒等，更顯極

地神韻。

極光如何與你相見，在乎你心中的奧羅拉是甚麼模樣。能

否與她相會，也講求緣份，有些人在極地待上好幾個晚

上，也不過驚鴻一瞥，甚至緣慳一面，所以，碰上她是因

你的幸運，抑或是她為你帶來幸運？加把勁，直奔特羅姆

瑟，尋找屬於自己的極光，給自己一個答案吧！
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有賴一系列靈活創新的風險及財富管理方案及服務平台，美國萬通亞洲

連續四年摘下由《資本雜誌》主辦的「資本卓越銀行及金融大獎」，並為

唯一獲獎的保險金融機構；印證了公司過去二十載的業務發展策略，深

受客戶及廣大市民的肯定。

美國萬通亞洲一直恪守「敢想，未來才會更精彩」的理念，以創新及靈

活彈性為依歸，開創業界先河。當中包括全港澳率先推出打破傳統壽險

規限的萬用壽險計劃，照顧客戶在不同人生階段對理財及保障的需要；

屢獲殊榮的「目標必達」年金儲蓄計劃系列，為市場上唯一保證提供年

金收入直至終老的年金計劃；而「首選健康保」計劃系列，則為客戶提

供周全的嚴重疾病保障，獨創「延續壽險保障」，讓患上嚴重疾病的客戶，

仍可投保一份終身壽險計劃，保證受保。全線八十多款靈活創新的風險

及財富管理方案，配合先進的服務平台，滿足客戶對財務策劃的需要。 

由《資本雜誌》舉辦的「資本卓越銀行及金融大獎 2015」，共設有十三

個獎項，並由業界資深人士組成的評審

團，根據整體表現、服務質素、客戶

關係、市場推廣、信譽及口碑評選出

金融界表現優秀的機構及企業，藉以

表揚得獎機構及企業為本地金融業發

展所付出的努力。

四奪殊榮

為慶祝在港成立 20 周年及提升市民對退

休策劃的關注，美國萬通亞洲早前推出

一系列推廣活動，當中於 Facebook 專

頁推出的「退休無憂攻略」有獎問答遊戲

及退休夢想分享，於 10 月 29 日舉行了

頒獎典禮，共送出逾百份豐富獎品，包

括：聖誕雙人來回台北機票、OSIM uDolly

多 功 能 按 摩 棒 及 MassMutual X  

Hello Kitty 限量版不鏽鋼保溫杯。

退而無憂早綢繆
送免費機票及逾百份獎品
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