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醫師的叮嚀 
  來到十二月後，也算正式的進入冬季了，尤其今年的冬天特別早，還沒進到十二月，合
歡山就已降下靄靄白雪，在如此寒冷的冬天中，大家總會想到冬令進補，惟進補時也要多加

注意，一般坊間較容易取得的進補藥膳，大部分還是以溫補為主，但現代人的體質卻多偏燥
熱，因此進補也需以平補或涼補為較佳的選擇，若能在合格中醫師的指導下，適度適時的進

補，則更能有效的讓自己補得更健康，補得更有活力。 

  進入冬季後，天氣變冷，各式各樣的呼吸道疾患及呼吸到過敏也跟著盛行起來，其實，

在中醫有一種不用吃藥，不用打針的方法，名為『三九貼』，顧名思義它是選在冬天陽氣最
弱的時節，也就是冬至過後的三個九天，以中藥直接敷貼於相應的穴位上，經由藥物對穴位

的刺激，來對抗各種呼吸道的過敏及慢性疾病。以今年（2013）為例，冬至為12月22日，因
此三九分別為12月31日，以及2014年的1月9日和1月18日，不過，於冬至過後天氣寒冷、陽氣

更弱的時節，也都是使用三九貼的適當時機。三九貼的主要作用及目的，是在身體陽氣的調
理，因此在生活作息方面也要注意，若是能加上中醫藥的輔助調理，則於對抗寒邪調理體質

更能事半功倍！ 

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 



  很多民眾都有腰痠、腰痛的毛病，有些人儘管腰部沒有不舒

服的感覺，但常有背痛、睡不著、頭悶脹不舒服的毛病，觸診的

結果，常常都是腰椎、骨盆在做怪。 

  腰椎、骨盆在人體中段，必須承受上半身的力量，又要把力

量平均分散到兩腿，光是站立的負擔就很大了，更何況彎腰時的

壓力是站立的好幾倍。有時我會教大家畫「8」來放鬆腰椎，但我

發現對一天忙碌後疲累的大家「越簡單越好」，因此介紹給大家

這套搖腿的功夫，讓大家輕鬆就能放鬆腰部、睡個好覺。 

1.睡前穿著寬鬆的純天然纖維衣物（如100％純棉），正躺，其他 

 身上的佩件都取下。保持室內通風。 

2.調整枕頭的高度，使「頭－頸－脊椎」從側面看呈一直線，兩 

 手平放在身側，不要壓著胸腹。 

3.曲膝直到大小腿呈直角，雙腳、雙膝併攏→兩膝帶動兩腿往兩 

 邊交替擺動，注意每個人筋骨的鬆緊度不同，越緊的擺幅越小 

 ，擺到有點卡緊就換邊，不要再壓過去，更千萬不要去拉筋。 

 不要急，只要耐心多放鬆幾次，擺幅就會逐漸增加。 
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 雲林長庚醫院中醫科主治醫師 

 專長：骨傷整復、針灸 

    導引順氣、內科疾患 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  這個動作是透過兩腿來放鬆骨盆、腰部。因為我們的鼻、大腿、

小腿與脊椎骨都有對應關係，從腿來放鬆脊椎骨，相對的鼻子也會放

鬆，我們就可以吸入更多的氧氣，腦也會放鬆，全身筋骨也會變軟，

就好睡。很多上班打電腦的人，背緊、腰和骨盆都很痠，這是簡單有

效的放鬆方法。 

黃威理 醫師檔案 
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前言 

  下背痛在開發國家已成為值得注意的健康問題，民眾在日常

生活中經常遇到，亦是門診常見疾患之一。 

  在美國，每日受下背痛影響的成人約為5.6%，而有將近八成

五的民眾在生活中曾有過下背痛的經驗。在台灣，國人因椎間盤

疾病或下背痛就診的總人次10年來成長超過583萬人次。另外以99

年門診就醫次數大於100次的患者中，椎間盤突出或下背痛的醫療

花費，也是所有疾病中第一名。 

定義 

  背部12肋以下到下臀線的疼痛、肌肉緊繃或僵硬都可稱之 

臨床評估與診斷 

  雖然下背痛的鑑別診斷範圍相當廣泛，但極大部分是「機械

性」或「非特異性」下背疼痛，而非因腫瘤、感染、與發炎性疾

病引起，統計上來說只有少於5%的患者是因其他嚴重的全身性疾

病所引起。 

中醫眼裡的下背痛 

  古時中醫未有現今精密影像儀器或是實驗室數據來判斷引起

疼痛的主因，依賴的是詳細病史詢問與理學檢查技巧，一般來說

下背痛的病機多屬於跌仆閃挫、勞累過度、內傷虧虛、導致經絡

氣血臟腑阻滯而引起腰部的疼痛外，還有現在醫學未觀察到的外

邪、房事過度造成的腎虛等。 

而對下背痛病因的看法，是從引起疼痛的情境出發： 

1.若是因衣著濕冷、臥榻寒濕；或者外受風寒侵襲的下背痛，會 

 認為是寒濕之邪客於經絡，使得氣血阻滯。此種疼痛常會因氣 

 候的變化促使疼痛加劇，腰部痠痛，並伴隨沉重感，故治療以 

 溫經通絡、散寒利濕為主。 

2.若是因外力，長期姿勢不當引起的扭傷或挫傷，造成腰背肌損 

 傷，使得氣血運行不暢的下背痛，常會有局部疼痛點固定而且 

 活動後疼痛增加，脈象弦緊，或因某個動作而更痛，治療以活 

 血化瘀，行氣消腫止痛為主。 

3.若是年老體衰或勞欲過度，以致腎氣虛虧，筋骨濡養不足造成 

 的下背痛，主要症狀是不堪久站久坐、久走，酸痛綿綿不絕， 

 過度勞倦後會加重症狀，稍為休息症狀會減輕，治療以補腎強 

 筋壯骨為主。 
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  除了藥物治療之外，針灸也是有效的治療選擇，通常會以下背

痛發生的部位及病因，來選擇合適的穴位；臨床上常使用大腸俞、

華陀夾脊、環跳、陽陵泉等穴。醫學雜誌也提到腰俞、腰陽關、環

跳、委中等穴，也可採「上下交治」方式治療若是足太陽經腰痛，

上取崑崙穴，下取腎俞穴；足少陽經腰痛，上取陽陵泉穴，下取環

跳穴；若為督脈腰痛，則上下各取腰陽關及水溝穴； 

預防勝於治療 

預防下背痛的方法： 

1.保持適當的體重：腰椎必須承受身體的重量，若體重過重，腰椎 

 負擔就愈多，背部扭傷的機會也愈大。 

2.儘量穿著舒適的低跟鞋子，尤其女性朋友宜避免過高的高跟鞋。 

3.避免長時間久坐，若需要久坐時應以背墊支撐下背，並使用高背 

 座椅。且坐時姿勢要端正 

4.臥床休息時應選用木板床，不要睡太軟的床，可加層被子或榻榻 

 米，可於膝下墊1個枕頭。 

5.拿舉物品時應將兩腳分開，膝蓋彎曲蹲下，保持背部平直，讓物 

 品儘量靠近身體，兩腿用力站直後，避免腰部用力挺直。 

6.從事適當的運動（如：游泳、步行、慢跑等）可以改善及預防腰 

 痠背痛的症狀。 
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嘉義長庚醫院中醫科醫師 

專長：下背痛、骨質疏鬆、扭挫傷、退化性關節

炎及各種肢體痠麻、呼吸道與腸胃道疾患，睡眠

問題、內分泌與新陳代謝功能調整、體質調理 

朱世盟 醫師檔案 

   

一 二 三 四 五 六 
上午 ★ ★ 
下午 ★ ★ 



  從中醫的觀點來看，「腎」主宰人的生長發育，也就是所謂

的先天之本，因此腎氣的盛衰決定人體的生長壯老，而「脾」則

是後天之本，主管營養消化、肌肉與四肢的發育。此外人在成長

的過程中，難免會有些跌打損傷，也就是俗話說的鬱傷、內傷、

暗傷，這些也會影響到小孩的成長與發育。因此「腎」、「脾」

還有「袪傷解鬱」都是發育時期需要特別注意調理的重點。未進

入青春期者，在體質調理上首重脾胃，進入青春期後，女性則需

加入調肝的藥物。而進行調理的時機男女有別，一般女性可在初

經來前或剛來時開始進行調理（約十至十二歲）；男生可於十二

至十四歲左右開始。若小孩青春期前的身高在最低的三個百分位

，或是進入青春期後未達平均身高皆可以積極進行調理。 

  大部分的人都會選在秋天來進行成長發育的調理，其實一年

四季的規律為「春生夏長，秋收冬藏」，從中醫的角度來看人體

也是一個小天地，自然也要遵從大自然的規律。因此成長的調理

不應該拘泥於秋冬兩季，只要掌握好四季節氣的變化，並且依照

個人體質上的差異，便可以找出合適的方藥來進行成長發育的調

理。民間常用的轉骨方藥材多為燥熱性質，往往可能因處方補得

太過，而造成孩子青春痘猛冒、便秘、口乾舌燥等症狀。如果家

長想要給小孩服用轉骨方的話，應該跟中醫師討論，並且依照小

孩的情況適度調整藥物，而不是到一般民間的藥行去抓現成的轉

骨方。 

成長發育期的貼心叮嚀： 

(一) 充足的睡眠 

  生長激素分泌的高峰期約在晚上十一點到凌晨四點之間，因

此建議晚上十點之前就要入睡並且養成早睡早起的好習慣。 

(二) 充足的營養 

  充足且均衡的營養絕對是長高的關鍵，尤其一定要攝取足夠

的「熱量、動物性蛋白質、鈣質、鐵質」。另外還要注意減少動

物性脂肪的攝取跟少吃甜食。 

(三) 忌冰涼 

  寒涼會影響萬物生長發育緩慢，因此在發育期應該盡量避免

冰涼飲品，以免影響發育。 
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(四) 適當的運動 

  運動可以促進血液循環並加速骨骼和肌肉的成長。此外運動還可

以加速骨細胞的增殖，此外還可以刺激腦下垂體分泌生長激素。 

(五) DIY推按穴位 

  傳統經絡有三個穴位可以對於青春期的發育有幫助，平日常按摩

、刺激可以幫助生長，每天推按每個穴位2次，每次至少30下，每下

持續3秒鐘： 

(1)湧泉穴：位於足底，腳趾2，3指下方，上3分之1處。 

(2)足三里穴：位於膝蓋骨凹溝下四指寬處下方，脛骨的外側凹陷。 

(3)三陰交：位於小腿內側，足內踝上四指寬處，脛骨內側後方凹陷。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

   湧泉穴       三陰交       足三里 
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 嘉義長庚醫院中醫科主治醫師 

 專長：腫瘤放化療前後體質調理、中醫兒科 

 風濕免疫過敏疾病、肝膽腸胃疾病、腦中風 

 後遺症、急慢性疼痛症、一般中醫內科疾病 

楊曜旭 醫師檔案 

   

一 二 三 四 五 六 
上午 ★ ★ ★ ★ ★ 
下午 ★ ★ 
晚上 ★ ★ 



  老張是一位正值壯年的業務經理，過去身體還算硬朗，從未

曾有過大病住院，但有個問題卻困擾他很久了。從一年多前的某

次感冒後，雖然其它的症狀都已改善，但卻仍不斷咳嗽，一年四

季從不停歇，雖然每次都只咳幾聲，不會整天都咳，也不會真的

一咳無法停歇，但這問題卻對他造成許多困擾，與客戶的交談經

常因咳嗽而打斷，因擔心傳染，而遲遲不敢和剛出生的小孫女有

第一次親蜜接觸。 

  一開始醫師開立的止咳化痰藥，的確讓咳嗽的症狀明顯得減

輕了，但總是帶了個「底」，總是無法「根治」，老張也曾自行

至藥局買些成藥及咳嗽糖漿，但效果總是短暫而無法持久。 

  曾有人告訴老張，這個叫百日咳，這名稱著實讓張伯伯擔心

了好一陣子，但日子久了，雖然症狀不見好轉，但也沒有愈加嚴

重的趨勢，久了也就習慣這種與咳嗽為伍的日子，家人也習慣這

種人未到聲先到的咳嗽聲了。 

  然而，這樣的情況最近悄悄有了變化，最近老張開始出現了

胸悶的情況，不知是否是心裡因素，最近也開始感覺咽喉乾，甚

至有咽痛的情況，僅管病情惡化，Ｘ光檢查卻都沒有異常，在這

些症狀無法緩解下，決定前來尋求中醫的協肋。 

  「醫師，我又沒有抽菸，Ｘ光檢查也沒有異常，為什麼就是

一直咳不停？」聽完病患的陳訴，配合中醫的望聞問切後，我發

現老張雖然表面上主要的症狀是咳嗽、胸悶、咽痛…等上呼吸道

的症狀，但實際上這些問題卻都源自於胃氣上逆，也就是我們所

熟知的「胃食道逆流」！ 
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 嘉義長庚醫院中醫科主治醫師 

 專長：腦中風後遺症、下背痛、急慢性疼痛 

 失眠、自律神經疾患、精神疾患、腸胃疾病 

 腎泌尿疾患、一般內分泌及相關體質調理 

  老張因為工作壓力較大，生活步調緊湊，三餐較不規律，因此在

不知不覺的情況下，有了胃炎甚至胃潰瘍的情況，進而出現較不典型

的胃食道逆流。 

  臨床上其表現，從典型的泛酸、腹痛、腹脹、腹悶、上腹灼熱感

、胃糟雜，到較難鑑別的噯氣、打嗝、胸悶、胸痛、咽痛、咽乾、口

苦、咳嗽…等都十分常見，並且，胃食道逆流所造成的咳嗽，在臨床

上更是常見造成咳嗽的原因之一。 

  於診斷為胃氣上逆而造成咳嗽後，我以甘草瀉心湯及六味湯，酌

加宣肺平喘之藥，經過一段時間的調理後，老張也徹底得擺脫咳嗽的

困擾了。 

  中醫在治療胃炎及胃潰瘍上，一直都有相當不錯的療效，除了以

和胃降逆的方法抑制胃食道逆流外，在抑制胃酸分泌以及止血、修復

上亦有相當不錯的效果，因此在臨床上，亦有許多相關症狀的病患，

習慣尋求中醫的協助。然而在治癒後，平日也應更加注意，規律的飲

食及生活習慣，才能避免這些問題再度找上你！ 

施瑋泰 醫師檔案 
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長
年
的
咳
嗽
就
這
樣
好
了 

一 二 三 四 五 六 
上午 ★ ★ ★ ★ 

下午 ★ ★ ★ 

晚上 ★ 



名稱：麥門冬 

來源：始載於《神農本草經》。 

   為百合科植物麥冬的乾 

   燥塊根。 

性味：甘、微苦，微寒。 

歸經：歸肺、胃、心經。 

功效：養陰潤肺，益胃生津、 

   清心除煩。 

主治：乾咳少痰，陰虛勞嗽， 

   津傷口渴，消渴，心煩 

   失眠，咽喉疼痛，腸燥便秘，血熱吐衄。 

用量用法：10~20 g。作煎劑服用；或入丸、散、飲。 

使用注意：凡脾虛便溏、肺胃有痰飲濕濁及初感風寒咳嗽者忌服。 

藥理研究： 

1.對免疫功能的影響：能顯著增加巨噬細胞吞噬功能，並能對抗環磷 

 酸胺引起的白細胞數的下降，從而增強機體免疫能力。 

2.其他作用：本品還具有改善。已肌收縮力和心臟泵功能、保護心肌、 

 抗實驗性心律失常、抗休克、抗缺氧、降血糖、抗脂質過氧化作用、 

 抗菌、胃腸道推進等作用。 

資料來源：行政院衛生署中醫藥委員會網站 

     免疫類中藥材與方劑中醫典籍資源網 

發行人:楊賢鴻                    出版所:長庚醫療財團法人 

顧  問:翁文能 王正儀 陳敏夫      長庚紀念醫院中醫部 

       張恒鴻                    地  址:桃園縣龜山鄉舊路村 

總編輯:吳清源                    頂湖路123號 

執行編輯:朱妍樺                  電  話:(03)3196200轉2613 

編輯群：林吟霙 施瑋泰 曾啟權 楊曜旭 (姓氏依筆劃多寡排列) 
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