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中醫進駐世大運 照顧選手更安心 中醫部 部主任 陳俊良

2017台北世界大學運動會將於8月19日開幕，此次的特色之一為林口長庚紀念醫院中醫團

隊也將在選手村提供門診，將成為中醫師首次在國內進駐國際大型賽事，期望能給各國選手最

完善的中醫資源。根據統計資料顯示運動選手在中醫門診當中，其受傷型態有59.5％的機率會

出現肌肉拉傷，最為常見；同時出現肌腱炎、其次是關節扭傷，另外有累積性運動傷害，像是

疲勞、爆發力減退，運動後遺症等。中醫治療運動傷害原則「急則治其標，緩者治其本」，在

短時間內先紓緩運動員的急性傷害可提供針刺、推拿手法、拔罐等治療，另外八月氣候炎熱，

運動員也可能產生中暑，失眠等症狀也可配合刮痧，耳穴按摩等中醫特色治療。另一特色為中

西醫整合治療之特色，例如關節扭傷由研究證據顯示中西醫整合治療對於消除關節腫脹疼痛有

較佳之療效，先由復健科醫師診察排除骨折及韌帶肌腱斷裂，並做初步處置包紮後再由中醫師

治療如針灸，達到迅速消腫止痛使運動員能迅速回到賽場。期望經由中醫的參與能提供選手更

完善的醫療服務，並提升中醫的國際知名度。

醫務櫥窗
※中醫養生健康中心是以接受過專業醫療訓練之醫師、護理人員及藥師，結合中西醫醫學、
傳統草本及SPA，設計出個人的健康療程，透過中藥藥草浴、經絡穴位按摩、植物精油按摩
、藥泥護膚、中醫五行音樂治療等療程，來達到舒緩民眾身心及改善生活品質之健康促進
中心。為忙碌的現代人提供可以放鬆心情、疏解壓力及養生抗衰老的一個好地方。

※中醫病房正式啓用後，我們以擁有中西醫執照、專科醫師資格的醫師群及受過中醫護理訓
練的護理師合力為病患服務。目前收治住院服務疾病項目包括：
1.腫瘤術後及放射治療體質調養 2.中風 3.椎間盤突出症 4.閉鎖性骨折
5.僵直性脊椎炎 6.退化性關節炎 7.小兒氣喘 8.膝關節手術後調養

大陸醫院職業化管理高級參訪團



45歲的Y先生是一位已婚的胖胖上班族，不菸不酒，身高

168.6公分，患有第二型糖尿病多年，平常規則服用口服降血糖

西藥伏糖錠(metformin)與糖漸平(Linagliptin)。因覺得自己年

過40後越來越胖、肚子越來越大，加上血糖逐漸升高而前來中醫

門診求診。就診時體重78.2公斤，體脂機顯示內臟脂肪13，糖化

血色素9.2，患者表示平常胃口很好，常常覺得飢餓感，晚吃晚

睡且缺乏運動。經過中醫辨證論治為濕熱體質，給予飲食衛教並

經過三個月中藥治療後，雖然患者仍因工作忙碌很少運動，偶爾

還是亂吃，但飢餓感明顯減退，體重下降至75.9公斤，糖化血色

素下降至6.1。中藥持續治療半年後，西藥僅續伏糖錠

(metformin)治療，體重降至69.6公斤，糖化血色素維持在5.7，

體脂機檢測內臟脂肪11.5，身體年齡從45歲變成41歲，抽血肝腎

功能正常。雖然由於欠缺運動尚未達到標準體重且內臟脂肪還是

不及格，但他的腰圍瘦了一圈，血糖控制良好，連老婆看他持續

順利減重也眼紅！

2013年美國醫學會（AMA）投票通過，正式承認肥胖是一種

病，促使醫師更加重視患者肥胖的問題與治療。根據台灣「

2013~2014年國民營養健康狀況變遷調查」，國內成人過重及肥

胖盛行率占43%，其中男性比率為48.9%、女性比率為38.3%，肥

胖率居亞洲之冠，且台灣十大死因至少有六項疾病與肥胖有關！

造成國人瘦不下來的原因，可能與生活作息和飲食習慣有關。在

桃園長庚醫院糖尿病中西醫聯合門診中，很多肥胖的第二型糖尿

病患與代謝症候群患者，往往病人體重與血糖一直居高不下的原

因就是因為工作關係晚吃晚睡與吃錯食物。肥胖患者最常抱怨的

一句話就是「醫生，我吃很少耶！可是體重還一直增加。」其中

的主因就在於吃錯食物、吃錯時間！
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在第二型糖尿病動物造模中，

常用的方法就是餵老鼠吃高脂高糖

的飼料，可發現進食這種飼料的老

鼠吃的其實比正常飼料組的老鼠還

少，但體重卻明顯的增加，甚至胖

得像一隻兔子，進而血糖上升。這

樣的現象同樣發生在肥胖病人身上

，例如早餐只吃一個麵包加奶茶，

午餐吃外食便當(飯很多、青菜很少

、醬料多)或麵食，下班後回到家都

左邊是吃正常飼料的老

鼠，吃的量較多但卻體

重正常；右邊則是吃高

脂高糖飼料的老鼠，進

食的量比較少但體重卻

明顯增加。



中醫部中醫內兒 主治醫師

專長：自律神經失調(壓力緊張疲勞症候

群)、失眠、腫瘤及手術後輔助治

療、過敏性鼻炎、慢性阻塞性肺病

、心血管疾病、胃腸功能障礙、糖

尿病、體質調理

差不多七點了才大吃一頓豐盛的晚餐。這樣不但容易午、晚餐前

肚子餓，血糖控制不好，營養也不均衡，體重還持續上飆。如何

正確地〝聰明選、健康吃與吃對時間〞，一直是臨床門診中最先

需要檢討及教會病人的重點。

然而，有些肥胖患者一直想吃東西(卻又不是低血糖造成的飢

餓感)，或許並不是意志力比別人弱，而是有〝胃火〞所致，可藉

由服用清胃熱的中藥抑制亢盛的食慾，就能避免過度攝食。此外

，台灣的手搖飲料文化盛行，飲料店隨處可見，賣場又不定時有

促銷飲料的活動，夏日炎炎誘惑太多加上人人都愛嚐點甜頭，所

以臨床上會以中藥茶飲來取代病人愛喝飲料的習慣，不但口感佳

還具有降脂與解暑的作用，例如針對肥胖、高血脂的患者所開立

的清肝消脂茶。

黃悅翔 醫師檔案
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由於大部份第二型糖尿病患

都是體重過重或肥胖，因此

對於這些糖尿病患〝治肥〞

就是治本。根據營養基因體

學的論述，體型就是飲食造

成基因表現的一種綜合結果

，肥胖患者唯有健康的改變

體型，才能進而改變糖尿病

體質。
【清肝消脂茶適應症】
血脂過高、代謝症候群、
肥胖、脂肪肝
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體重管理是現代人非常重視的健康議題，也是許多年輕男女

關注的話題，坊間有關減重的書籍或網路文章常常出現似是而非

的謬論，當心不慎誤用反而可能賠上健康！因此，以下我們為您

整理出「健康享瘦的六大關鍵」，希望幫助大家不必挨餓就能健

康減重。

1. 睡飽睡好很重要：睡眠的質量和身體的代謝機能有著密切關

係，許多肥胖患者都有日夜輪班、熬夜晚睡或睡眠品質不佳

的情況。若能先把睡眠品質調好，體重往往就會開始回降。

2. 進食順序是訣竅：建議將日常進食的順序調整為：水果、清

湯、蔬菜、清蒸水煮的瘦肉/魚/蛋、澱粉的順序，且澱粉/醣

類食物所佔比重應相對較少，但不建議完全不吃。

3. 勿冰勿辣勿太鹹：食用過多冰品冷飲可能會降低身體的代謝

機能，造成脂肪與水分的累積。過食辛辣則可能導致大便黏

膩不暢與宿便堆積；而吃太鹹更可能會加重身體水腫的情形

。

4.「食物」遠比「食品」好：吃東西儘量選擇原型的「食物」

（如：芋頭），而非加工後的「食品」（如：芋泥蛋糕），以

免額外附加的熱量與過多人工添加劑對身體造成負擔。

5. 體質調理找專家：臨床上，許多患者的肥胖其實可能與疾病

相關（如：糖尿病、甲狀腺功能異常、睡眠呼吸中止症等）

，若自行胡亂服用坊間的「減肥藥」，不僅傷身還可能延誤

病情，建議尋求專業醫師的診斷治療為佳。

6. 「重訓」、「有氧」都重要：有氧運動（如：跑步、游泳、

騎自行車等）可提升當下的代謝速率，而適度搭配重量訓練

與核心肌群運動，則有助於提升中長期的基礎代謝率。因此

，同步掌握「重訓」與「有氧」這兩種運動類型，也是「健

康享瘦」的關鍵訣竅之一。

此外，由於有效、安全、非侵入性等特點，雷射針灸成為最

近廣愛患者喜愛的減重療法之一。主要原理是運用雷射光束對穴

道進行刺激，以期達到清除宿便、降低食慾、促進代謝等效果。
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高定一 醫師檔案

中醫部中醫內兒科 主治醫師

專長：新陳代謝與體重控制

呼吸胸腔疾病

睡眠障礙
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中醫雷射針灸療法是運用安全的低能量雷射光束導入腹部、四肢

以及耳部等重要穴位（常用：氣海、豐隆、飢點等穴位），藉由刺激

經絡穴道而達到促進新陳代謝與氣血循環的效果。此外，針對腹部、

大腿、手臂等易產生脂肪堆積的部位，妥善運用正確頻率的雷射針灸

治療，亦有助於刺激脂肪分解，幫助達成局部線條雕塑的效果。此外

，經由專業中醫師評估體質選取穴位並藉由雷射針灸刺激特定穴位不

但可幫助抑制食慾、排除宿便、改善易胖體質，同時也可幫助治療過

敏、失眠、慢性痠痛等問題，讓患者真正達到「瘦得健康又美麗」的

夢想。！

中醫雷射針灸治療須依個人體質狀況選取最適宜的穴位，由合格

中醫師親自執行，並視情況搭配中藥調理才能達到最佳效果。此外，

減重應採循序漸進方式，建議民眾搭配飲食、運動、生活作息的同步

調整，且以每週0.5~1公斤的速度慢慢調整，才能瘦得健康又不易復胖

，切莫聽信快速瘦身偏方，以免不僅減重不成還造成體重反彈甚至損

害您的健康！
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中醫瘦身即飲包 中醫雷射針灸操作示範



中醫治療特色

「這幾年體重一直增加，用了很多方法減肥，還是瘦不下來，是

不是內分泌出了問題 ?」這是許多病患來門診求助體重控制的共同

疑問，其實影響體重增減的因素中，確實有許多腸胃道分泌的激素

參與其中，影響著我們飢飽訊息的調控，此外，像是食物種類的選

擇、飲食和運動習慣、情緒壓力、睡眠狀況、年紀、慢性疾病藥物

使用和個人體質差異等，也都是決定減重成功與否的關鍵所在。

中醫減重的特色，在於根據患者不同體質來處方，例如臨床常

見的脾虛胃熱型患者，可出現口臭、容易飢餓、腹脹、解便不暢等

症狀，同時也經常伴隨有三高體質，這時除了體重控制外，更重要

的是運用適當的中藥調理臟腑功能，使得異常的代謝功能獲得適當

矯正，這樣一來，再配合正確的飲食習慣養成，不光是減重會變得

較為容易，連帶三高的症狀也能獲得改善。譬如說，另一種脾虛濕

盛型的患者，往往可出現容易疲倦、吃得少但體重卻又很難下降、

腹脹或者下肢容易腫脹等症狀，有時初來門診時，診療後會發現脈

象特別無力，這時就不能急於使用像是利水攻下的處方，反倒要先

漸漸將脾胃養好，也不能刻意節食，等到氣虛症狀獲得改善後，才

會根據情形給予加強促進水濕排除類的中藥減重。所以說，來看中

醫減重，並不能急著著眼於每個月要下降幾公斤，必須根據不同體

質，調整減重速度，有時減得快有時減得慢，有時還不能急著減。

「中藥減重是否完全沒有副作用呢？」

常有患者提到之前吃中藥可以每個月不斷降1-2公斤，但停中

藥後就又復胖回來，往往原因就出在並沒有養成規律的生活作息和

飲食習慣，之前僅靠一些能抑制食慾、加速心跳及代謝速率、甚至

瀉下的中藥而造成體重下降的現象，這類的藥物往往屬於偏攻伐的

中藥種類，僅適用於體質壯實者服用，體質偏虛者或者有心臟疾病

從
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看
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制
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楊宗憲 醫師檔案
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長庚紀念醫院中醫內兒科 主治醫師

專長：

專長：體質調理、睡眠障礙、自律神經失調

、內分泌疾病、心血管疾病、腸胃道

疾病

、心律不整病史者，服之就要格外小心。此外，現在許多人天天固定

習慣飲用咖啡、茶類來提神，除了潛藏在飲品內的熱量會影響減重的

效果外，當服用到這類中藥時，很可能更容易產生心悸的不適，所以

說，若是沒有好好遵照醫囑服藥或者自行購買中藥服用者，還是很有

可能造成傷身的後果，要知道只要是藥物，都有其偏性，應用得當才

能矯正體質的偏差異常，應用不當，就和毒藥沒甚麼兩樣了。

規律的生活作息和飲食習慣才是避免復胖的關鍵

「醫生，我上個月減了兩公斤，這個月怎麼體重一點變化也沒

有呢？」這也是臨床常被問到的問題，有的患者還會因此而變得格外

焦慮，甚至要求醫師加重藥物劑量，這時，我往往會提醒患者先靜下

來好好檢視這一個月的生活，譬如有的人因為工作量增加而壓力變大

，或者加班時間變長、睡眠時間變短，導致三餐無法規律進食或者不

知不覺透過吃高熱量美食來紓壓犒賞自己，自然而然地，運動量也就

變少了，這麼一來，體重沒有回升就要偷笑了。事實上，許多生活習

慣的變化都可能會影響減重的成效，尤其當體重降到一定程度時，身

體會本能地透過各種生理激素讓體重別再下降，也就是俗稱的”撞牆

期”，這時平時是否養成良好的生活作息和飲食習慣，就成了是否復

胖的關鍵條件。總之，瘦得健康遠比瘦得快重要，千萬別和一時的體

重變化過不去，反而造成不必要的心理負擔。
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