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醫師小叮嚀
又到了歲末年節，每年這個時候總免不了要參加尾牙、春酒或團圓聚餐等大宴小酌，而寒

冷的天氣更是大啖麻油雞、薑母鴨、羊肉爐的最佳時節。但是在美食當前大快朵頤或是想要放

縱一下口腹之慾時，也別忘了這樣大魚大肉的飲食，可是會容易造成身體的負擔的。中醫學裡

「治未病」的預防醫學理論相當重要，早在《黃帝內經〃素問》中就曾提到「飲食有節、起居

有常、不妄作勞，故能形與神俱，而盡終其天年，度百歲乃去。」意思是說，要保持身體健康，

精神充沛，延年益壽，就該懂得自然變化的規律，能夠適當節制並安排飲食起居和勞逸活動，

如此也就不用特別去採取進補的措施。提醒民眾在年節歡樂氣氛之下，飲食方面需注意少油、

少糖、少鹽，配合適量蔬菜水果，並且避免暴飲暴食或酗酒醉臥；作息方面應規律有節制，打

麻將發揚國粹之餘也應定時起身活動筋骨，促使血脈流通、關節流利、氣機順暢；若有規律服

用慢性病藥物之民眾，記得備妥足夠劑量，別讓病痛壞了美好的年節假期喔！

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
、藥泥護膟、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

國家中醫藥管理局參訪



「醫生，我的手肘痛，都無法使力」，「整肢手臂酸痛，一拿

杯子就痛，也無法扭毛巾…」等等，這些抱怨症狀在臨床上經常可

見，其中若疼痛點在外側手肘且壓痛點在肱骨外上髁者，即網肘的

典型症狀。症狀常來自反覆需要用到手部的活動(工作上需要、大

掃除)、不慎扭傷或撞傷手肘等情況後開始出現。

網球肘盛行率約1-3 %，好發於30-50多歲的族群，男女發生率

相近，大部分是慣用手較容易有此症狀。早期研究觀察到業餘的網

球選手較容易出現，故名。在需要反復使用手部工作者發生機率會

較高。

網球肘在臨床上的重要性，在於一旦有此問題則容易反復發生

，若不經治療可能需要較長的時間才會痊癒，許多人往往約需要1-

2年才會康復，甚至少數人即便治療也難以獲得良好的效果，導致

長達十年以上的不適。

到底網球肘是怎樣的一個疾病？過去網球肘因其疼痛位置又稱

為肱骨外上髁炎，故名思義是該區為橈側伸腕短肌的肌腱附著部位

，因發炎導致症狀的產生。然而經過組織病理的研究發現，此處病

變表現主要是肌腱變性，以顯微觀察下發現病灶區以退化為主而非

發炎，因此近年來網球肘較常被名為「外側肱骨外上髁痛」，取代

先前慣用的「肱骨外上髁炎」。肌腱退化的原因，研究認為因局部

組織應力的變化，導致肌腱本身的性質改變(通常是缺乏應力)，表

現為組織缺乏成熟的膞原纖維，即組織較為脆弱，一旦使用時較容

易造成過度負荷。在身體其他地方的疼痛，如阿基里斯腱、股四頭

肌肌腱等，這些地方的病灶都有類似現象。因此，以西醫的治療來

說，止痛藥、類固醇的注射或內服止痛藥，短期上會有一定程度的

改善。然而因病變以退化為主，故類固醇較不建議反覆的使用，因

為其副作用的其中一項便是會讓肌腱變脆弱，反而更不利於病灶點

恢復；一些以綜合治療的研究指出，運動訓練或配合手法治療等方

式，在長期追蹤發現有更理想的治療效果。

中醫傷科如何看待這類的疾病呢？網球肘屬於「肘勞」的範疇

，以鬆筋、利關節為主要治療方向，但身體肢體幾乎都有筋骨分布

，實際上處理的目標為何？教科書上的治療介紹不外乎肘部彈撥法

、分筋法、屈伸法等，也就是將肘部上下的筋膜放鬆開以及恢復肱

橈關節的動態。
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中醫部中醫針傷科 主治醫師

專長：

四肢扭傷、挫傷、網球肘、脊椎調整、四肢

疼痛相關疾患、骨折後遺症及手術後遺症

分析治療的原理需考慮：1.患者肘部肱橈骨的相對位置及關節活

動狀態。2.肌肉軟組織的狀態(主要看肱二頭肌、橈側伸腕肌)等，以

決定要調整結構；同時也頇注意。3.頸胸脊肋關節的狀態，因為若靠

近端中軸骨位筋骨動態較差，將不利於患者的預後。檢視網球肘患者

常可見緊繃二頭肌及前臂伸腕肌群、橈骨小頭的偏轉及缺乏滑順的肱

橈關節動態合併一起出現。以肱二頭肌來說，承受前臂力量(屈肘)及

負責旋後的功能，使用頻率較大，張力過大時影響橈骨的正常活動，

造成另一側的伸腕肌腱處在較不利於活動的位置；基本上若能鬆開此

肌肉及調順橈骨的位置，網球肘將可以獲得滿意的療效。然後，我們

發現若經上述調整後症狀易復發者，往往其肱骨、肩胛骨及脊椎的動

態都有問題，包括肩、背的肌肉過度緊繃或缺乏彈性，導致患者使用

上無法讓肩帶及脊椎配合手臂的使用，造成肘部過度負荷。這種狀態

下若不改善肩背部的結構狀態，不論何種治療對症狀的控制是較為困

難的；相對的這種患者其對側手肘也常有類似症狀的表現。

以上概念是由結構變化來考量治療方向，除了以手法調開緊繃的

筋膜、肌肉以及調正骨位之外；亦可利用針灸的調氣作用，改善經絡

及筋膜的循環，加強濡養的作用使氣血疏通，逐漸恢復功能與生活品

質。少數整體氣血偏虛的患者，可配合補養氣血及補養肝腎的中藥內

服，使氣血循環通暢，更有利於康復。若您有手肘疼痛的困擾，歡迎

前來中醫傷科，為您提供個人化及整體性的治療。

黃新家 醫師檔案
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何謂自律神經系統？

自律神經系統在交感與副交感神經系統之間保持平衡，並對我

們體內的內臟器官進行調控，而且有它一定的節奏韻律。一天、一

年、一生的周期都是如此。以一天為單位來看，白天主要是交感神

經的活動，呼吸和心臟機能都非常活躍，體溫和血壓較高，完全是

為了白天的活動做好必要的準備 動作。到了晚上，則由副交感神經

發揮作用，心臟的跳動和呼吸頻率都減少了，體溫和血壓也稍下降

，為休息或睡眠做好準備。

自律神經失調的初步症狀

自律神經是無法用我們的意志去控制的，平常功能運作良好時

，並不需我們的大腻意志去費心，我們平常很難察覺自律神經的存

在與功用。當有一天，自律神經功能崩潰失調，就會出現心悸、呼

吸急促、反胃、頭痛、心律不整的症狀，我們才發現我們這位隱藏

的朋友是多麼重要。

自律神經系統的運作方式

讓交感神經發揮作用的神經傳遞物質稱為「正腎上腺素」，如

果分泌過多，會提高血中的膽固醇和血壓。讓副交感神經發揮作用

的 神經傳遞物質，稱為「乙醯膽鹼」，能夠降低膽固醇和血壓。但

是，當自律神經功能產生失調時，只有調整恢復神經傳導物質活性

相關的作用，才能恢復自律神經功能。因為各種神經都具有良好的

可圕性，長時間讓他維持在良好狀況下運作，自然會有適應學習的

反應，以致恢復自行穩定運作的能力。

產生自律神經失調症狀的原因

『自律神經失調』這個角度是強調『神經生理機轉』

(biological approach)，希望釐清它『非心理因素』引起，以免造

成誤解而延誤病情。就像很多人因為長期壓力導致胃潰瘍，胃潰瘍

既然已經引起，就必頇盡快治療好，而不是去訓練患者面對壓力不

要緊張。

長期累積壓力是造成自律神經失調的因素之一，這是普遍觀察的推

測，當然造成的原因還有很多(食物、睡眠、基因表現……)，等待

進一步研究，但是最後共同途徑都走到了自律神經的中樞(自律神經

之神經核與相關整合區)，然後經由交感神經系統與副交感神經系統

之傳輸，導致功能性疾病。



葉柏巖 醫師檔案

中醫部中醫針傷科主治醫師

專長：

急慢性疼痛處理、失眠與自律神經失調、體

質調理、手術後與腫瘤治療後輔助治療
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中醫觀點

人在處於緊張、戒備的狀態時，交感神經會興奮，腎上腺素分泌，

以因應面臨的壓力挑戰，但當面臨的情境過去後，因能量暫時的大量消

耗，反而會有一種耗竭的感受，這時就需要有放鬆、滋養的過程來回復

消耗的能量，吃飯、睡覺都是這樣的過程，這時就輪到副交感神經來接

手了。

中醫的古典醫籍黃帝內經中描述了一個衛氣（陽氣）在人體運行的

模型，白天醒著的時候，衛氣循行於陽（身體的外部），到了晚上要睡

覺時，便循行於身體的陰（內部五臟），也因此有了睡眠的規律。在這

裡，陰陽的觀念其實是指稱身體的部位，而並非功能（陽）與物質

（陰），也非陽的氣與陰的氣。這個模型的重點在於它提示了能量（陽

氣）的運用（在身體的陽部位）與養藏（在身體的陰部位），周而復始

；就好像電池的耗電與充電，人體的狀態也是一樣的。

如果長期處於緊張恐懼或備戰狀態，交感神經一直興奮，就好像電

池一直在耗電，卻不給它充電，身體表現出亢進的症狀，例如出汗、心

悸頭暈、失眠等等，產生了所謂自律神經失調的現象。如果持續的沒有

改善，久而久之，因為都沒有讓身體回到養藏的回復過程，身體的陽氣

就越來越被耗竭，就好像電池每次都不充飽電，久了，電容量也就越來

越小。

因此對於自律神經失調的患者來說，首要的事情是建立正確的觀念

，只有轉換自己的心態，不要再讓自己處於交感消耗的狀態，了解到自

己必頇要有回復養藏的過程，才能有效改善自律神經失調的現象。當然

普遍來說，很多自律神經失調患者會有失眠的問題，這並不是只靠心態

的轉換就能夠改善的，因為衛氣老是走在身體的外部（陽），而進不到

身體的內部（陰），久了內部的通路也會不通，就好像堆了淤泥的渠道，

這時還是需要醫療的介入來改善這樣的狀態，中藥也好，針灸也好，目

的都是一樣的，就是要交貫會通陰（身體內部）與陽（身體外部）的通

道，讓身體的陽氣能夠順利的運行，以恢復正常的寤寐規律。
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今年28歲的陳小姐，現在是大醫院裡的病房護理師。需要輪值

三班的作息讓她常常月經週期紊亂，更惱人的是，月經來潮的時候

常常伴隨劇烈的腹痛。

「醫師，我經痛已經好幾年了，每次月經來的時候都會痛到冒

冷汗，需要吃止痛藥才能稍稍緩解，如果剛好輪班需要換時段，導

致作息改變的話，還會手腳冰冷，噁心腹脹！」大部分女性都瞭解

月經帶來的困擾，輕微的不適也許休息一下就能改善，但腹痛腹脹

、下背連骨盆酸緊脹痛的感覺，卻常常連續數日，影響工作的體力

與表現。雖說不是什麼大病，但卻切切實實地影響日常生活。

中醫門診常見病人因為經行腹痛就診，多數病人可藉由藥物食

療的調整，來達到改善經痛的目的。但經痛正在發作時，還是會覺

得難立竿見影。此時配合針灸治療緩解疼痛，調整經絡氣血，更能

達到雙管齊下之效。有的女性對於針灸需要扎針感到懼怕，改採灸

法或穴位按摩，也能使疼痛緩解。

漢朝《金匱要略〃婦人雜病脈證并治》中紀錄「帶下，經水不

利，少腹滿痛，經一月再見。」描述經痛的特質。而《諸病源候論》

第一個明確建立「月水來腹痛候」，認為「婦人月水來腹痛者，由

勞傷血氣，以致體虛，受風冷之氣客於胞絡，損傷衝任之脈。」臨

床上針灸治療最常選用的經絡為：衝脈、任脈、足太陰脾經、足厥

陰肝經，和足少陰腎經。有的病人月經腹痛伴隨腹瀉，不但失血又

脫水，整個人病懨懨；有的人是經前便已小腹緊脹，伴隨乳房脹痛

或是情緒暴躁；有些是月經前必長生理痘，又痛又深難以消除；有

些則是月經一來就食慾大減，甚至噁心嘔吐，隨著病人臨床症狀與

氣血傾移，醫師會選用不同的穴位治療，疏理經絡之氣。以下推薦

幾個好用的穴位，若自己或親友有月經相關問題時，除了服用止痛

藥之外，或可嘗試按摩治療：

【三陰交】

位在小腿內側，從足踝內側骨頭隆起處，向上約3寸(四指幅)高

度，小腿骨的後緣。此穴顧名思義是三條陰面經脈交會之處，即上

述提到的：足太陰脾經、足厥陰肝經，和足少陰腎經。一個穴道一

網打盡三條經脈，怪不得常常作為養生按摩用穴。
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這個穴位用按摩的方式治療需按得較深，又在小腿下半段，肚子痛時

很難彎腰按摩，最好是可以請別人幫忙。止痛之外，對於月經相關的

腸胃道症狀會有較明確的改善效果。

【次髎】

位在後腰、薦椎的第二骶後孔處，常常是月經時腰部痠疼最明顯

的地方。月經前後會腰痠的病人，在這個穴位週邊的筋膜大多較緊繃，

不易放鬆。大部分女性經痛時會想要彎腰屈膝縮成蝦米狀側躺，此時

可以輕輕按摩次髎穴，放鬆局部筋膜，利用艾灸溫熱穴位，或用暖暖

包/電暖毯局部溫敷，可以減緩骨盆腔脹痛不適的感覺。

【血海】

血海位於大腿內側近膝蓋處，膝蓋骨內側向上約2寸處，股四頭肌

的肌束之間。這個穴道治療急性的經痛實在是十分地好用！而且坐著

就可以按摩到不需要辛苦彎腰，此外對於疼痛緩解比上述兩個穴位更

加有效。平時按摩或許不易抓到穴道的位置，但經痛來襲時按摩此處

會有明確的痠脹感，持續按摩數分鐘後腹痛便會有明顯的減輕，非常

推薦各位嘗試。

經痛雖然討厭，但透過治療大多可以有所改善。維持規律的作息，

避免服用寒涼耗氣的食物，維持溫熱體質，無論對於經痛、手腳冰冷，

甚至是體重控制都會有幫助，也是養生的大原則。如果您有類似的問

題，不妨積極治療，使自己的生活品質更好！

謝逸雯 醫師檔案
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中醫部中醫針傷科主治醫師

專長：
疼痛症候群(下背痛、五十肩、肩頸酸痛、媽
媽手、急慢性扭挫傷...等等)、慢性呼吸疾
患、婦女月經疾患、中風與腫瘤輔助治療(協
助復健、體質調理)
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名稱:桔梗
來源:始載於《本經》，為桔梗科多

年生植物桔梗的乾燥根，除去
外皮乾燥而得。

性味歸經:苦、辛、平性。歸肺經。
功效:開宣肺氣，祛痰，排膿。
主治:外感咳嗽，咽喉腫痛，肺癰吐

膿，胸滿脅痛，痢疾腹痛。
現代常用於以下用途: 
1.感冒、上呼吸道感染、急性支氣管炎、肺炎所致的咳嗽。

2.急性扁桃腺炎、急性咽喉炎、失音。
3.肺癰(肺膿腫)咳吐腥臭膿痰及癰瘡、口瘡。

4.作舟楫之劑，可引藥上行。
資料來源: 衛生署中醫藥委員會網站。《中藥學》知音出版社。

徵求受試者
●計畫名稱:中藥補氣複方治療過敏性鼻炎免疫機轉影響之隨機雙盲

研究
試驗目的：了解中藥補氣複方對過敏性鼻炎的臨床療效及免疫調節

機轉影響。
參與本試驗的納入條件：
(1)願意簽署書面受試者同意書(2)年齡介於20~50歲之男性或女性
(3)符合下列臨床症狀：對塵螨過敏、鼻子癢、打噴嚏、流鼻水、

鼻圔之單項或多項且近一個月未曾服用任何藥物者

●中藥止癢複方治療慢性蕁麻疹免疫機轉影響之隨機雙盲研究
試驗目的：了解中藥止癢複方對慢性蕁麻疹的臨床療效及免疫調

節機轉影響。
參與本試驗的納入條件：
(1)願意簽署書面受試者同意書 (2)年齡介於18~75歲之男性或女性
(3)蕁麻疹發作超過六個禮拜，且一個月內未服用類固醇者
(4)可配合抽血檢查及問卷填寫，抽血檢查共需三次，每次抽血將

給予500元營養費
連絡電話: 中醫辦公室 03-3196200#2612、2611

吳小姐(0966904508)李小姐(0966545631)

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:何欣怡 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)


