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清明節是二十四節氣中，唯一一個既是民俗節日又是氣象節氣的「節」。立春後的清明，

天氣逐漸暖和，大地氣清景明，但氣候仍不穩定，偶現霪雨紛紛，時而冷熱不定，此時與家人

出門掃墓、踏青等活動，更需注意身體保暖，避免被此時多變的氣候所侵擾。站在中醫的觀點

，春季是機體生長發育時期，臟腑責之於肝，過旺的肝氣阻礙脾胃消化，影響食物吸收，肝氣

疏泄受阻，更造成情緒失調、氣血不利等而引發疾病。因此如何使肝氣舒暢成為重要的議題。

隨著新冠肺炎疫情的持續延燒，四月成為抗疫重要的月份，全世界都為了一個共同的目標
努力，無論是隔離檢疫、疫苗研發、新藥開發等面向都期待著最新突破。回歸中醫學本質，在
這疫情蔓延的四月，中醫能給我們什麼啟發呢？《黃帝內經》的名言：正氣存內、邪不可干，
邪之所湊、其氣必虛。一再提示增強自身免疫力達到阻斷邪氣(病毒)影響身體的概念，政府提
示民眾除了戴口罩、勤洗手、避免群聚感染外，更建議大家戶外運動健身，提升自體免疫力！
除了可服用增強免疫、抗病毒的防疫茶，配戴、吊掛防疫香包外，適當的穴位按摩，呼吸導引
吐納，如八段錦等，也順應著春季調暢肝氣的養生之道！

最後，健康合宜的飲食，如豆類、山藥、芋頭等溫胃祛濕、養肝護肺的時令蔬菜可酌量食
用，同樣老話一句，避免烤、炸、辣、油膩，減少身體負擔、增強免疫力，祝福大家平安健康
的渡過每一天！

杜穎純醫師至基隆長庚中醫科
分享偏鄉醫療經驗

醫務櫥窗
《基隆長庚中醫偏鄉醫療及居家醫療計畫》 基隆中醫科 劉泰然醫師

為提升因失能或疾病特性致外出就醫不便患者之醫療照護可近性，本院長照中心之偏鄉醫
療團隊，每周三於菁桐里及石碇里皆有中醫師駐診，提供病患相關的醫療服務。另外，去年修
訂後之「居家醫療照護整合計畫」新制，納入了中醫師居家醫療項目，本院居家醫療團隊也有
中醫師的到宅看診服務，有需要的病患及家屬可以洽詢您的中/西醫師或本院長照中心。



門診總是可以看到父母帶著小朋友前來求診，抱怨小朋友四肢

關節的皮膚總是又紅又癢、整天抓個不停，除了影響晚上睡眠之外

，白天上課的時候也很難專心，這種狀況著實困擾著他們。而這個

案例其實就是「異位性皮膚炎。」

異位性皮膚炎是什麼？

異位性皮膚炎是一種慢性的發炎性疾病，特點是嚴重的搔癢以

及反覆性皮膚濕疹。在台灣約有6~10%的發生率，其中又以小朋友最

為常見。急性期的異位性皮膚炎通常會出現四肢的紅疹、紅斑或水

泡，慢性期則可能發現皮膚增厚，甚至會有搔抓傷口，傷口不斷滲

出組織液或出血。

嬰兒期的病灶通常位於臉部與四肢伸側，到了兒童期則開始轉

變到四肢的屈側，像是手肘或膝膕窩。

中醫如何看待異位性皮膚炎？

異位性皮膚炎在中醫稱作是「四彎風」。「四彎」顧名思義就

是好發在四肢關節處，可見中醫自古對這個疾病就有一定的認識。

一般而言，中醫把異位性皮膚炎歸納成以下三種常見類型：

濕熱內蘊：多見於嬰兒期。其症狀表現會有皮膚鮮紅色斑塊、丘疹

或水泡，嚴重時會有組織液滲出或結黃痂，另外可能伴

隨大便乾燥，舌質偏紅。治療以清熱利濕為原則，常用

的方劑為消風散或龍膽瀉肝湯。

脾虛濕盛：病灶處皮膚顏色較淡，且組織液滲出較明顯，常伴隨消

化不良、胃口差，甚至排便較稀。治療以健脾利濕為原

則，常用的方劑為胃苓湯或香砂六君子湯。

血虛風燥：常見於久治不癒的患者。患者皮疹色偏暗，皮膚增厚或

脫屑伴隨色素沉澱，搔抓痕跡明顯，嚴重時可能搔抓出

血或有血痂。治療以養血潤燥為原則，常用的方劑為當

歸飲子。

除了使用內服中藥之外，門診也常使用外用藥物來改善患者症

狀。像是針對紅疹、濕疹可使用清銀膏或青黛膏。針對搔抓嚴重者

則常用苦參膏。若患側搔抓嚴重、組織液滲出，則會使用新三黃洗

劑來收斂傷口。而對於關節皮膚增厚、像是苔蘚化般的增生，則會

建議使用中藥濕敷的方式來處理。
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異位性皮膚炎的患者要怎麼樣照護?

在環境中應盡量避免接觸到過敏原，像是塵螨、灰塵、動物皮屑

…等等。因此家中應定時清潔打掃，也可以打開空氣清淨機以減少過

敏原的接觸。另外也要避免接觸到化學清潔劑如洗衣精、洗碗精、消

毒水等，這些化學物質有可能會使皮膚的症狀加重。

穿著上應選用透氣且舒適的棉質衣物，盡量避免羊毛或尼龍材質

的布料，因為這些有可能會加重患者搔癢的情形。夏天時要避免長時

間在外日曬或劇烈運動，在高熱汗出且潮濕的環境下會影響皮膚的修

復。而秋冬氣候較乾燥的時候，可以塗抹一些無香料的保濕乳液或凡

士林來保持皮膚濕潤。

洗澡的時候宜避免使用過熱的水，或使用清潔力太強的肥皂。應

選用溫和平性的沐浴乳，以免皮膚油脂過度流失。另外，家中若有人

有抽菸習慣，建議減少抽菸頻率或戒菸，因為不論是一手菸或是二手

菸都已被證實會加重或誘發異位性皮膚炎的症狀。

異位性皮膚炎患者平時在飲食上需要注意些什麼呢?

平時應該要避免一些有可能會引起過敏的食物，例如：芒果、花

生、小麥、堅果類、甲殼類、醃製品…等。另外可以根據自己的體質

，多吃一點利水去濕的食物，像是薏仁、綠豆、紅豆、冬瓜；或是能

健脾益氣的食物像生薑、山藥、蓮子、南瓜等。

廖健安醫師檔案
基隆長庚中醫科 醫師

專長：

月經失調、痛經，更年期、骨質疏鬆，產
後調理、不孕，子宮內膜異位、多囊性卵
巢症候群；失眠，癌症手術或放化療後調
理，性功能障礙，異位性皮炎、青春痘

週一 週二 週三 週四 週五

上午
情人
湖

下午
基隆 情人

湖
基隆
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人的一生之中有兩個快速的成長階段，一個是嬰兒強褓時期

，另一個則是青春期。由於臺灣早些年許多父母幼年失養，生下

的孩童在生長期間又普遍營養不足，導致身高、發育常有延遲或

不如預期的現象，因此多數長輩選擇在「青春期」，嘗試許多不

同方式如飲食、藥物幫助孩童努力「轉大人」，遂在臺灣民間逐

漸發展成特有的「轉骨理論」，「轉」代表轉變之意，「骨」代

表身高長高乃是骨骼逐漸增長的外在表現，「轉骨」一詞，除了

代表先民對於孩童能順利成長茁壯的殷殷期盼外，也成為先民口

中對於「青春期」孩童生心理轉變階段的代名詞。

小孩長不高的原因有許多，俗話說「龍生龍，鳳生鳳」，遺

傳仍舊屬於最主要的影響因素，如果父母本身身高就偏矮小，小

孩的身高生長也多會被遺傳所限制，不過有些孩童發育速度較慢

，但成年後身高與正常人無異，俗稱「大隻雞慢啼」的「體質性

生長遲滯」屬於正常現象，這類孩童的父母多半有相似的生長發

育史，因此可以藉由詢問父母的過往來判定。除了先天基因缺陷

外，後天生活習慣也佔了很重要的因素，許多孩童不吃正餐，只

吃零食，沒有攝取足夠的營養，也會造成身材矮小；有些孩童喜

歡高糖甜食、吃油炸的高熱量食物，或嗜食雞皮、雞屁股、雞脖

子、蜂王乳等具有高量環境賀爾蒙的食物，或接觸環境塑化劑，

也容易引發性早熟，導致長不高。另外，過敏兒童年年增加，治

療上使用類固醇藥物也可能會影響身高的生長，這些因素都是我

們要仔細去避免的。

究竟何時要帶孩童就診呢？以臺灣在地的統計資料顯示，台

灣的女孩約8-13歲、男孩約9-14歲會進入青春期，開始出現第二

性徵，即女孩出現乳房發育、初經來潮，男孩出現睪丸變大、喉

結隆起、聲音轉變等特徵，如果女孩在8歲前、男孩在9歲前出現

上述的表徵，即所謂的性早熟，須盡快就醫；此外，嬰兒期至青

春期之間每年的平均生長速度約莫五公分，如果孩童每年生長速

度小於四公分，或者身高位於同年齡孩童中屬於97百分位以上或

是3百分位以下者，或生長停滯突然落後25百分位，皆屬於身高生

長異常，也須及早就醫。

那麼中醫是如何看待生長發育呢？歷代中醫師彙整各家經驗

，總結認為幼兒「肺脾腎常不足，心肝常有餘」，說明了孩童呼

吸道、腸胃道功能較不全，也提醒了父母需注意孩童在心理層面
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蕭易先醫師檔案

基隆長庚中醫科 醫師
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及睡眠品質的良窳。中醫認為孩童長不高，可能是情志因素引起，如

課業壓力、人際互動或父母期望，或是孩童先天腸胃道功能不佳，如

常易腹瀉脹氣、食慾不振，或是愛吃肥甘厚膩食物、熬夜晚睡等因素

造成，處方可用參苓白朮散健脾益氣開胃，逍遙散疏肝理氣健脾，以

及知柏地黃丸滋陰降火，藉藥物調整體質，達到陰陽平衡，恢復正常

生長。

門診時常會有父母攜帶孩童前來詢問，究竟何時適合接受中醫轉

骨治療？根據研究，第二性徵的出現時間點早於人體最快身高生長速

度的時間點，因此利用此生理特點，建議父母可在孩童出現第二性徵

後再攜至門診，經由中醫師專業判斷，決定是否搭配中藥調理。此外

正確且規律的生活習慣也是長高的不二法門，研究指出，不熬夜的睡

眠腦部會釋放較高濃度的生長激素，因此早睡早起是必要條件；此外

，研究也指出，一周五天，每天做30分鐘以上中重度活動，持續一年

，可明顯的增高；而進行負重運動（例如球類運動、田徑、體操、跳

繩等）可以幫助青春期前的小朋友骨頭累積鈣質，比單純增加鈣質攝

取更為有效；此外，除了肉類攝取以外，多吃含鋅的食物，如牡蠣、

堅果（核桃、松子、芝麻），並配合各類蔬菜及水果，中醫則建議可

以燉煮藥膳九層塔燉排骨、狗尾草燉雞、四神湯，提供孩童充足的營

養。

想要有高人一等的身高，只要有良好的生活習慣，並在適當的時

間搭配正確的中藥調理，長得跟大樹一樣不再是遙不可及的夢想哦！

長
得
跟
大
樹
一
樣
│
淺
談
小
兒
轉
骨

專長：

不孕症、月經不調、痛經、更年期症候群、
產後調理；癌症中醫輔助治療、睡眠情緒
障礙、高血壓調理、大腸激躁症、鼻過敏
疾病、肌筋膜疼痛
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「目睛哪好，人生是彩色的，目睛哪不好，人生是黑白的！
」。中醫裏有一句話「肝開竅于目」，說的正是肝和眼睛的關係
，眼睛是肝臟的「窗口」。經常眼睛昏花、眼角乾澀，除了視力
下降引起的問題，也可能是肝氣血虛的先兆，一旦用眼不當，眼

睛就容易疲勞。
其實，眼睛容易疲勞原因很多，有些是生活習慣養成的喔！

像滑手機、打電動的時間太長，眨眼次數太少，原該休養的眼周
肌肉，持續處於緊張狀態，持續無感地不當用眼，等到視力無法
挽回，已懊悔莫及。
穴位按揉顧眼睛

中醫的穴位，是人體氣血流通的開關，每個人一出生就有的
禮物，按揉穴位有益暢通氣血、舒緩疲勞，是養生保健的禮物，
簡單又便利，無需額外付費，而且就在身上，還真不會忘了帶，
只要先把手洗乾淨，隨時隨地都可派用上場。現在，就讓我們來
按揉護眼穴吧！

首先，在按揉護眼穴前，有些注意事項提醒大家：
按揉前，剪短指甲，拿下隱形眼鏡。
正確洗手，雙手(指)需保持清潔。
按揉時，輕閉雙眼，放鬆全身肌肉，集中注意力。
穴位準確時，會有酸脹的感覺。
勿在眼球上施加強力或直接按壓。
眼壓高或眼睛有紅腫、熱痛或發炎未緩解時，暫勿按揉眼
眶，改為按揉手(如合谷穴)、耳(如眼點)的穴位。

接下來，通絡明目的9個穴位(圖一)，位於眼眉周圍及手部，
按揉時，請將指腹緊貼穴位，在穴位上輕柔地反覆按揉約30下(以
酸脹為宜)。可以由按揉睛明穴註1開始，然後順著眼周→攢竹穴→
魚腰穴→絲竹空穴→瞳子髎穴→四白穴→太陽穴→耳穴眼點註2(耳
垂中央)→合谷穴(手背虎口)。
註1：穴位準確位置的找尋，請諮詢中醫師。
註2：耳穴眼點，以拇指和食指指腹，分別捏住耳垂，有節奏地搓
揉耳垂中央。

最後，我們來做「搓手熨目」收功，將雙手掌心摩擦20~30下

(以溫熱為度)，微屈您的手掌心，將微溫的雙手掌心覆蓋雙眼，
溫熨1~2分鐘(圖二)，反覆數次。

圖一 穴位按揉顧眼睛 圖二「搓手熨目」好收功
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保健眼睛有法寶
養成護眼的好習慣，有個可遵循的原則，即每 20 分鐘，向 20 

英尺外看 20 秒，20 秒的時間大概就是伸一兩個懶腰，抬頭看看遠
方綠色植物。外出時可選用太陽眼鏡或帽子，以防紫外線的傷害。中
醫認為晚上11點前熟睡，得以保養及修復耗損的內臟機能，我們人需
要好的睡眠來「重開機」，勿熬夜，少動怒，要心平氣和、戒菸、戒
酒等，都是我們保健眼睛的法寶！
護眼茶飲中藥材

服用中藥材製成的茶飲，建議您諮詢中醫師，可依據您當下個別
體質，開立處方搭配飲用。護眼茶飲中常見的中藥材有：

枸杞子(圖三)養肝明目，如枸杞菊花茶飲，是用一錢的菊花，加
入1000c.c.水煮沸後，轉小火煮15分鐘，濾渣取汁，再加二錢枸杞，
燜五分鐘。惟枸杞菊花茶，易腹瀉者請適量慎用。

決明子清肝明目，可以先將決明子炒過備用，泡決明子茶時取出
約三匙，加入一公升滾水中，約3~5分鐘，水變咖啡色即可撈出決明
子後飲用。惟決明子茶，易腹瀉者請適量慎用。

桂圓(龍眼肉) 補益心脾，養血安神，將曬乾的龍眼連核一起煮
水，加入紅棗後飲用。惟體質較燥熱易腹脹上火、或血糖高的朋友請
適量慎用。

蓮子補脾養心，久病年長者可食用。可用蓮子15克，核桃仁15克
，龍眼肉15克，紅棗約3個，與小米煮成粥後食用，或將蓮子煮熟與
粥一起食用。惟大便乾結者，請適量慎用。
習慣護眼健康來

均衡飲食，規律作息，心靜平和，適度運動，以及按揉穴位通絡
明目等，都可以保護眼睛，改善您眼睛容易疲勞的困擾，最重要的是
，要養成護眼好習慣，健康就會是您的！尤其，穴位是我們每人隨身
都攜帶著的福氣，常常去按揉這個開關，讓自己健健康康！

圖片來源：

1.元氣網，聯合報、曹永昌，圖解中醫穴位護眼操

2.Zi 字媒體 7個動作天天練，省下一大筆醫藥費，貴在堅持！

眼
睛
容
易
疲
勞
嗎
？
來
│
穴
位
按
揉
顧
眼
睛
！

專長：

睡眠障礙、神經肌肉關節疾病、過敏性鼻炎、
自律神經失調、骨質疏鬆、更年期調理、體
質調理、婦女泌尿疾病。

週一 週二 週三 週四 週五

上午
情人
湖

下午
情人
湖

李采珍醫師檔案

基隆長庚中醫科 醫師
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來源：本品為忍冬科多年生半常綠

纏繞性木質藤本植物忍冬

(Lonicera japonica 

Thunb.) 的花蕾。分布於台

灣全境之平野、山區之向陽

地。夏初當花蕾含苞未放時

採摘，晾曬或陰乾，生用或

炒用。

性味：甘，寒。

歸經：入肺、胃、心、脾經。

功能：清熱解毒。

主治：

1.用於外感風熱或溫病初起。銀花甘寒，既清氣分熱，又能清血分熱

，且在清熱之中又有輕微宣散之功，所以能治外感風熱或溫病初起

的表症未解、裏熱又盛的病症。應用時常配合連翹、牛蒡子、薄荷

等同用。

2.用於瘡癰腫毒、咽喉腫痛。金銀花清熱解毒作用頗強，在外科中為

常用之品，一般用於有紅腫熱痛的瘡癰腫毒，對辨證上屬於“陽症

”的病症，較為適合，可合蒲公英、地丁草、連翹、丹皮、赤芍等

煎湯內服，或單用新鮮者搗爛外敷。

3.用於熱毒引起的瀉痢便血（糞便中夾有黏液和血液）熱毒結聚腸道

，入於血分，則下痢便血。銀花能涼血而解熱毒，故可療血痢便血

，在臨床上常以銀花炒炭，合黃芩、黃連、白芍、馬齒莧等同用。

禁忌：脾胃虛寒及氣虛瘡瘍膿清者忌用

資料來源：1.台灣中醫藥資訊網 2.行政院農業委員會藥用植物主題

3.醫砭


