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醫師小叮嚀                                             編輯組:高定一醫師                                             

    「清明」，乃天清地明之意。此時，氣候溫暖​​、桃花初綻、楊柳泛青，正是祭祖掃墓、適
合郊外踏青的日子。除此之外，清明更是一個重要的養生節氣，在這段期間尤其要注意自己的
身體狀態與情緒調節，並注意清明時節的飲食，方能確保您自身的健康。 
    「清明時節雨紛紛，路上行人欲斷魂。」每到了清明時節，雖然氣溫漸回暖，但下雨的機
率往往較高，天地間濕氣偏重，此時的飲食，建議可以稍微多攝取一些利水去濕的食物，如薏
苡仁、扁豆、紅豆、銀耳、山藥等，以免水濕停留在體內，而造成身體水腫或血壓升高。此外 
，清明亦是乍暖還寒的時節，天氣寒溫變化不定，因此常有感冒大肆流行的情形發生，而本身
就有過敏體質的民眾，每值此季節交替又濕氣偏重的節氣，更須注意保暖，維持正常作息，保
持充足的睡眠與適度的運動，並且格外注意預防過敏性鼻炎、異位性皮膚炎或是支氣管哮喘等
疾病的急性發作！ 
    有鑑於此，本院精心研製推出純中藥所提煉的『過敏養生膏』，精選吉林參、黃耆、當歸
等十餘種高級中藥材，再由經驗老道的藥師，為您慢火細熬而成。『過敏養生膏』的口感香甜
滑順，適合長期服用，不僅補益氣血，更可有效改善免疫調節功能，助您輕鬆擺脫過敏之苦！ 

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 

中醫OSCE客觀結構式臨床能力試驗 



    隨著科技的進步，電腦越來越普及，「乾眼症」的發病率提高
，是困擾現代人的文明病（佔成人人口比例的10-15%）。「乾眼症
」是眼科與風濕科門診相當常見的疾病之一。 
    乾眼症基本上可以分為「原發性淚液分泌不足」和「次發性淚
液分泌不足」。「原發性淚液分泌不足」的原因不明，「次發性淚
液分泌不足」則常見於「類風濕性關節炎」、「紅斑性狼瘡」等風
濕免疫性疾病所引發的「乾躁症」。此外，任何減少角膜敏感度的
狀況，例如糖尿病、長期隱形眼鏡的配戴、角膜手術、 LASIK近視
手術….等等，也可能導至淚液分泌不足。 

乾眼症相關症狀: 

    乾眼症的常見之症狀包括眼睛乾澀、容易疲倦、想睡、會癢、
有異物感、痛灼熱感，眼皮緊繃沉重、分泌物黏稠，怕風、畏光、
視力不穩定，對外界刺激很敏感，暫時性視力模糊；有時眼睛太乾
、基本淚液不足反而刺激反射性淚液分泌而造成常常流眼淚之症狀
；較嚴重者眼睛會紅、腫、充血、角質化，角膜上皮破皮而有絲狀
物黏附，長期之傷害則會造成角結膜病變，並會影響視力。 

乾眼症之好發原因: 
    淚腺淚液分泌不足是最常見乾眼原因，先天性無淚腺、年紀老
化或更年期造成淚腺功能降低，或是自體免疫疾病造成之淚腺發炎
(如Sjogren`s syndrome 、紅斑性狼瘡、多形性紅斑、類風濕性關
節炎等)，此外外傷、感染、自律神經失調、維他命A缺乏、酗酒、
砂眼、眼瞼結膜炎、翳狀贅片、化學性灼傷、角膜疾病造成的角膜
不平整、甲狀腺突眼症、顏面或三叉神經麻痺長期點某些眼藥水(
如某些治療青光眼的藥物)或是服用某些藥物(如某些高血壓用藥、
鎮定劑、副交感阻斷劑、抗組織胺、腸胃消脹劑...等)，都可能會
造成淚液分泌不足；至於長期戴隱形眼鏡，由於減少角膜的敏感度
，也會影響淚液的分泌。現代3C產品的廣泛適用更是乾眼症狀加重
的重要原因。 

乾眼症之診斷 
眼科醫師可由臨床症狀和一些檢查來診斷乾眼症；包括淚液分

泌試驗、角膜結膜染色試驗、淚液層瓦解時間、以及其他淚腺之檢

查、結膜功能之檢查等等以便了解病人淚水分泌的質與量是否正常

。接著再詢問患者有無先天及後天性疾病，如自體免疫疾病，血液

疾病，內分泌失調，有無受傷或服用藥物等病史。必要時會建議乾

眼患者作抽血檢查並請患者至免疫風濕科作會診。 

乾眼症之西醫治療 

    乾眼症的治療主要在於減輕乾眼症狀，避免角膜的傷害，維持

眼球光滑清晰的表面。乾眼症在症狀緩解上可以點人工淚液、戴擋

風或保濕眼鏡、降低室內溫度、增加溼度、減少淚液的蒸發，適度

輕按摩可刺激淚液分泌也可有某些程度的幫助。而最重要要找出造

成乾眼的原因，如眼瞼炎、維他命Ａ缺乏、結膜炎、結膜疤痕、過

敏、自體免疫疾病等，針對病因應積極治療。若伴有全身免疫系統

疾病的病患，則需配合風濕免疫專科醫師共同治療。 
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乾眼症之中醫觀點與治療 

    中醫沒有「乾眼症」這個詞，只有「目澀」與「目赤」，是輕重
之別。「目澀」原因很多，氣血是否充足且均勻分布頭面是影響乾眼
的主要因素，氣血是否能充足且均勻分布頭面則有虛實寒熱之分。在
實證方面如肝膽實火，或胃經實火，會引起「目澀」甚至「目赤」。
其他如長期熬夜、失眠、用眼力過多或長期自體免疫導致的乾眼症，
以及中老年人身體虛衰等因素引起的「乾眼症」，則多半是虛證所致
。虛證所致的「乾眼症」，較常見的原因就是腎水不足或肺陰不足，
其次是肝血不足。以五行來歸類，中醫講腎屬水、腎主水，腎水不足
而無法上達於目，則目澀。然而，五行來講，金(肺)生水(腎)，而肺
陰不足，肺金不足以生腎水，也是導致腎水不足的原因。再來，肝主
目，眼睛的問題多與肝有關。五行來講，水生木，肝屬木，腎屬水，
水少不能生木，導致肝血不足，所以也會造成目澀等問題。因此，虛
證型乾眼症長期治療在中醫臟腑病理機制不外乎從腎、肺、肝三個臟
腑的調理來著手。在治療上以補水滋陰、養益肝血、資補肺陰為主。
可配合的方劑如杞菊地黃丸、一貫煎、洗肝明目湯、百合固金湯等加
以調理治療，但須由專業中醫師依臨床判斷隨證加減方為治道。 

乾眼症病患的生活建議 
(1)正常的生活型態、睡眠充足、不熬夜。  
(2)均衡的飲食、不偏食；多吃含維他命Ａ、Ｃ、Ｅ的蔬菜及水果， 
   少吃油炸食物；減少攝取咖啡或抽煙。養成良好的進水習慣。  
(3)讓眼睛充分適當的休息、避免長時間使用3C產品。 
(4)乾眼症患者因淚液較少，角膜容易受傷，較不適宜長時間配戴隱 
   形眼鏡，有不舒服即應取下。 
(5)避免眼表面直接的外在刺激：盡量遠離空調出風口，避免抽煙或 
   空氣污濁的場所，使用暖氣或在比較乾燥的房間裡，可考慮在室 
   內放一盆水。 
(6)有任何眼睛不適請找醫師治療；千萬不要自行購買成藥點用。 

       乾眼症屬於慢性疾病，根治並不容易，因此病患需要有「與病共
舞」的心理預備，並且與醫師充分配合。只要遵照醫囑並持之有恆地
治療，大部份病患依然能擁有高品質的生活。當您已經接受眼科或風
濕科的治療時，更可配合中醫治療，內服中藥與飲片多管齊下，相信
能幫助您眼睛不再乾旱，再度擁有水噹噹的動人雙眸。 
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中醫部中醫內兒科主治醫師 

專長： 

風濕過敏科疾病:紅斑性狼瘡 僵直性脊椎

炎 類風濕性關節炎 乾眼症  

皮膚相關疾病:乾癬 慢性蕁麻疹 汗皰疹  

體質調理  

乾
眼
症
的
中
西
醫
觀
點
與
治
療 
 
 
 
 



失
眠
的
中
醫
治
療
與
保
健 

~4~ 

長
庚
紀
念
醫
院
中
醫
內
兒
科  

楊
晉
瑋
主
治
醫
師 

     40歲女性憂鬱症患者，抱怨失眠12年，雖然服用安眠藥仍

然不易入睡(超過一小時)，伴見淺眠多夢、口苦、胸悶、便秘。
給予柴胡加龍骨牡蠣湯和血府逐瘀湯一週後，失眠、焦慮、便
秘、胸悶、口苦等均緩減。  
    台灣失眠盛行率為28%，平均每三人就有一人有睡眠問題。
中醫稱失眠為「不寐」，中醫治療是針對患病的「人」而非僅
有「疾病」本身。臨床診療可將失眠的患者分作兩類，「虛證」
患者失眠病程較長、淺眠多夢、體態纖瘦、面色白皙、疲倦、
缺少運動、冬天手腳冰冷等症狀，以年輕女性較多見，可用天
王補心丹、桂枝加龍骨牡蠣湯、歸脾湯、酸棗仁湯方劑等治療；
「實證」患者失眠病程較短、不易入睡、體格胖壯、面部痤瘡
或容易出油、精神亢奮或不易放鬆、怕熱、容易出汗、便秘等
症狀，以工作壓力大者、更年期女性多見，可用黃連溫膽湯、
龍膽瀉肝湯等方劑治療。若失眠伴見打鼾，甚至呼吸中止，可
選用散腫潰堅湯。還有一類的失眠患者，伴有精神疾患，長期
須服用安眠藥或鎮靜劑，出現精神抑鬱、胸悶胸痛、口苦、飲
食無味、便秘，可用柴胡加龍骨牡蠣湯和血府逐瘀湯治療。 
    雖然中藥治療失眠的療效較緩慢，大約一個月的時間會出
現效果，但是透過體質調理，比較不會出現藥物依賴的現象。
假如患者平時有服用安眠藥或鎮定劑習慣，建議可先繼續使用
西藥，中西藥服用時間須間隔一小時以上。 

中醫保健： 

一、生活保健 
    平時忌食辛辣刺激之品，如辣椒、大蒜、胡椒等；中午過
後應減少咖啡、濃茶等；晚餐勿過飽或過食油膩之品，應減少
宵夜習慣，若飢餓感，可選擇熱牛奶等製品；避免午睡，如有
必要，以不超過30分鐘為限；養成規律運動及睡眠習慣，睡前
二小時不宜從事劇烈運動或過度消耗腦力的活動。 

二、藥膳保健 
    藥膳保健使用的時機為養生保健，並非治療疾病，若是民
眾已經出現嚴重的睡眠障礙，應該先尋求醫師診療，而不是一
味地盲目藉助藥膳！失眠的常見中藥包括：大棗、石菖蒲、百
合、夜交藤、茯苓、遠志、酸棗仁、蓮子、龍眼肉。每一味中
藥都有其獨特的性味歸經，民眾可透過合格的中醫師確認其體
質後，選擇合適的藥膳來進行保健。以下介紹一個適用於「虛
證」失眠的茶飲：炒酸棗仁30克、百合15克、浮小麥15克、合
歡皮15克、紅棗15克、甘草15克。所有藥材洗淨，加水500ml，
煮沸10分鐘後去渣取汁即可。 

三、穴位保健 
    頭面及四肢穴位多以拇指按壓，局部痠麻腫脹為原則，腹
部穴位則以掌腹搓揉為主，以稍有熱感為度，一次3-5分鐘，一
日三次。皮膚傷口、感染、發炎、腫瘤部位、孕婦不宜進行穴
位按壓。失眠的常用穴位包括：百會、風池、內關、神門、三
陰交、照海、耳神門等。 
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中醫部中醫內兒科 主治醫師 

專長： 

睡眠障礙、代謝症候群、鼻過敏、氣喘、
慢性咳嗽、痤瘡、蕁麻疹、偏頭痛、肝炎、
胃食道逆流、大腸激躁症、習慣性便秘或
腹瀉、關節疼痛、老年退化性疾病、更年
期與癌症體質調理等 

功效：改善頭暈、頭脹、疲倦。 

操作方式：中指敲擊，力道適中，

按摩100下，一日3-5次。 

功效：改善肩頸僵硬、頭痛、頭脹。 

操作方式：拇指與食指捏拿，痠脹為

度，按摩3-5分鐘，一日3-5次。 

功效：改善心煩、焦慮、失眠。 
操作方式：拇指按揉，痠脹為度，
按摩3-5分鐘，一日3-5次，睡前加
強操作。 

功效：改善更年期燥熱、煩躁、失眠 

操作方式：拇指按揉，痠脹為度，一

次3-5分鐘，一日3-5次。 
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圖：摘自「經絡與穴道」(培琳出版社) 



【血壓知多少?】 

    血壓是量測動脈血管的壓力，它代表著心臟把血液送到組織的

動力；高血壓是定義為每隔兩週測量雙上臂血壓一次，連續3次收

縮壓≧140mmHg和(或)舒張壓≧90mmHg即診斷為高血壓。血壓跟心

臟輸出量、血管阻力有關。其中，心臟輸出量受心臟每次搏動輸出

的血量以及每分鐘心跳的次數影響；血管阻力則受血管結構與彈性

影響。隨著年紀增長，血管的結構老化、管腔狹窄、彈性減低，血

壓會變高；心臟這幫浦也需要更用力、打出更多血來維持周邊組織

都能得到正常血液供應，血壓就更高，心臟也越易衰竭。其中，血

管老化可以是血管內皮累積越多次血中低密度脂蛋白誘發的發炎反

應，造成粥狀動脈硬化；或累積越多次其它破壞，造成血管壁增厚。 

【控制血壓有何重要?】 

    由上述原因可知，改善高血脂對改善高血壓有益；規律運動維

持正常血管彈性及降低血脂也對改善高血壓有益。高血壓若不控制，

血管末梢就容易發生出血的意外，例如出血性腦中風；反之，若長

期血壓高，血管末梢的組織得不到足夠血流供應，也容易發生缺血

的意外；在心則為心肌梗塞；在腎就是腎衰竭；在腦也是另一型態

的缺血性腦中風；全身上下的組織器官如眼睛等，都可能因為缺血

而可逆或不可逆地喪失功能。 

【高血壓會有甚麼症狀?】 

    早期或輕型的高血壓往往沒有症狀，有時患者會有一些非特異

性的症狀，如頭暈、頭痛、頸部僵硬、眼花、耳鳴、失眠、乏力等。

急性血壓升高則會出現劇烈頭痛、視物模糊、嘔吐，甚至抽搐、昏

迷的情況。 

【中醫如何看待高血壓?】 

    正因為症狀表現沒有特異性，在中醫典籍中對血壓症狀及治療

的紀載，就分散在不同表現裡，如「眩暈」、「頭痛」等；嚴重有

心、腦、腎併發症時，則分別歸於「心悸」、「中風」、「水腫」

的範疇。將其歸類，主要可有下列六種主要證型: 

一、體質壯實、頭暈脹痛，面紅目赤、胸脅痛、便祕尿黃赤、心煩

失眠的肝火上炎型。 

二、肝火上炎型可加重而加上頭脹不能轉動俯仰，視物模糊，步履

不穩，肢體麻木或抖動不已，煩燥不安，舌質紅，舌體偏斜顫

動等，形成中風先兆的肝風內動型。 

前兩型要嚴格避免燥熱辛辣炸烤食物，如韭菜、辣椒、荔枝龍

眼、羊肉等；可吃些涼潤退火如白蘿蔔、大白菜、水梨、綠豆等食

物。 
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三、頭暈頭重如蒙，胸悶噁心，肢體困重，肌膚麻脹，食慾減退，倦

怠的痰濕中阻型。這型也要避免油膩重口味食物，可吃些薏仁(孕

婦則不可吃，會讓羊水減少)、紅豆、生薑等幫助利水濕的食物。 

四、頭暈目眩耳鳴，口咽乾，腰腿痠軟無力，遺精，手足心熱，心煩

失眠多夢，面紅唇紅舌紅而瘦，小便熱赤的肝腎陰虛型(例如更年

期前後的婦女，年長者等等)。這型同樣要避免燥熱辛辣炸烤食物，

可吃些蜂蜜、梨、黑棗等涼潤食物。 

五、頭痛頭暈，脅肋作痛，血壓波動，或頭痛日久、痛處固定不移，

頭暈胸悶，時有左前胸痛，手足麻木的瘀血內停型。這型也要避免

燥熱辛辣炸烤油膩重口味食物。 

六、頭眩心悸，頭重腳輕、步態不穩，肢重浮腫，小便不利的陽虛水

濕內盛型。這型要避免寒涼的西瓜、香瓜、柑橘等會加重水濕之物；

可吃些羊肉、生薑甚至老薑來行散水氣。 

不論是哪一型，循序漸進、量力而為，且持之以恆的運動，也都能

改善血壓。 

【中醫如何治療高血壓?】 

在中醫門診中，有不少因高血壓問題前來求診的病患。他們血壓

高的誘發原因，各個不同；有些是服西藥後仍無法改善頭暈、頭脹、

頭痛、脖子緊等不適，且血壓未見穩定，所以養成僅在血壓有高時才

吃降壓西藥，沒有高就不吃的錯誤習慣，惡性循環；有些是長期處於

全身緊繃戒備的高壓工作下漸漸形成；有些是更年期過後，血壓增高，

加上潮熱盜汗伴隨失眠，睡眠不好，則血壓更高。 

這些不同的原因，都有待中醫師層層抽絲剝繭，找出關鍵的原因

與患者體質的差異；能改善的外在誘發因素盡量改善或減低，依照所

辨出的中醫證型，對症下藥；多管齊下，才能安全又有效的降壓，也

還給患者舒適。若未經專業中醫師診斷，貿然嘗試民間未經辨證施藥

的驗方，若恰好不適合您的體質，不但血壓不降反升，還會傷肝又傷

腎，得不償失! 

          王品涵 醫師檔案 
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中醫部中醫內兒科 主治醫師 

專長： 

癌症輔助治療、肝膽消化及新陳代謝、體質調

理、心血管、過敏及風濕免疫、婦兒科一般疾

患。 
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名稱:山藥 (薯蕷、淮山)  

來源:薯蕷科多年蔓生草本植物薯蕷 

(Dioscorea opposita Thunb.) 

的根莖。主產於河南、湖南、江

蘇、廣西等地。將鮮品刮去粗皮，

曬乾或烘乾，即為「毛山藥」；

再經浸軟悶透，搓壓為圓柱狀並

曬乾打光後，就成為了「光山

藥」。潤透，切厚片，生用或麩

炒用。 

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:高定一                                頂湖路123號  

執行編輯:陳錦秀                        電  話:(03)3196200轉2613 

編輯群：陳俊良 薛宏昇(姓氏依筆劃多寡排列) 

《本草綱目》「益腎氣，健脾胃，止泄痢，化痰涎，潤皮毛。」 

性味歸經:味甘，性平。歸脾、肺、腎經。 

功效:益氣養陰，補脾肺腎，固精止帶。 

主治:入肺虛咳喘，勞嗽痰血，自汗盜汗，腎虛陽痿，遺精，腰膝酸痛。

現代常用於以下用途:  

脾胃虛弱症：山藥能平補氣陰，因此舉凡脾虛食慾不振，身倦，以及婦

女帶下，兒童消化不良的泄瀉等，皆可應用。  

現代藥理：山藥含薯蕷皂甙、薯蕷皂甙元、維生素等。具有滋補、助消

化、止咳、祛痰、抗過敏和降血糖等作用。一般用量以10~30g為宜。 

資料來源: 衛福部中醫藥司網站，《中藥學》－知音出版社。 

《輕鬆一下》 

一位已經喝得茫酥酥的歐吉桑，趕到醫院掛急診，護士小姐拿資料讓

他填寫，他只寫了一個"林"，就停止了。護士小姐就問：你林什麼？

(台語發音) 

歐吉桑回答：我喝高粱酒。 

護士小姐說：不是啦！我是問你叫什麼？(台語發音) 

歐吉桑又回答：我叫海帶和豆干.... 


