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醫師的叮嚀

基隆地區氣候潮濕，許多人患有呼吸道疾病。為服務基隆地區民眾，基隆長庚中醫

科針對過敏性鼻炎、氣喘、慢性支氣管炎患者，開辦三伏貼敷貼服務。

三伏貼，為中醫觀念上的預防醫學，能調節免疫力，其結合了針灸、經絡與中藥學

，以中藥直接貼敷於穴位，達到治病、防病的效果。一年當中，小暑到立秋是最炎熱、

陽氣最旺的時候；利用此時機以辛溫祛寒藥物敷貼於背部特定穴位，可將中藥的藥性發

揮到最佳之效，以減少冬季好發的肺部疾病，如氣喘、過敏性鼻炎、慢性咳嗽等等，以

達到治未病的目標。

根據以上冬病夏治的理論，三伏貼治療連續三年，有九成的病患可獲得改善。其療

效與穴位貼敷連續時間成正比；連續貼3年比只貼1年或2年療效更佳。

醫務櫥窗
癌症患者西醫住院中醫輔助醫療計畫及癌症患者中醫門診延長照護計畫：

希望透過中西醫結合的治療方式，將腫瘤患者經手術、放化療後常出現的腸胃不適

、眩暈、落髮，以及療程中常出現的口亁、口腔潰瘍、便秘、腹瀉、張口困難等症狀減

輕到最低，讓患者能順利完成整個西醫療程，發揮最大療效；尤其對末期患者所出現的

惡病質，諸如體重減輕，食慾不振，精神萎靡等不適，以及癌性疼痛問題，透過中醫的

體質調理，提升患者的生活品質。

基隆長庚中醫科邀請陳玉昇醫師演講



下背疼痛，是現代社會中所常見的疾病，大部分的人皆有發

生過下背疼痛的經歷。當急性下背痛找上門來時，對於工作會有

莫大的影響，甚至於影響睡眠，降低了生活品質。許多的工作皆

須搬重物或久站久走，而在忙碌的工作後，下班回到家中也常常

躺在床上或沙發上看電視或手機；長期的不良姿勢，加重了腰部

負擔，自然而然就延伸出了下背疼痛的問題。

您知道什麼姿勢對於腰的負擔最大嗎?答案是坐姿。腰部所

需承受的力量隨著人體姿勢不同而有所變化。站的時候須承受人

體的100%壓力，躺的時候為25%倍，坐的時候為140%，而坐姿身體

向前傾時，則是需承受我們體重200%的壓力。而在長期的不良姿

勢之下，腰椎會提早退化，產生骨刺，或壓迫到椎間盤，產生椎

間盤突出，進而影響到神經系統。腰部肌肉也會因此產生慢性疼

痛，甚至於伴隨下肢的痛感麻感與痠軟無力，也就是所謂的坐骨

神經痛。

下背疼痛有許多的治療方式，西醫方面，包含止痛藥(普拿

疼，非類固醇消炎鎮痛藥)，復健與運動治療等等，皆有一定的療

效，但藥物治療方面則有腸胃道出血的副作用，且可能增加腎臟

的負擔。而當因神經壓迫而使下肢出現明顯的痠麻狀況時，則會

考慮局部減壓手術。而在中醫方面，推拿與針灸是緩解下背疼痛

的治療方法。從中醫的觀點來看，黃帝內經刺腰痛篇有記載到︰

〝少陽令人腰痛……循循然不可以俯仰，不可以顧……〞；〝足

太陽脈，令人腰痛，引項脊尻背，如重狀，刺其……〞，即指出

腰痛與經絡系統相關，且可運用針刺治療之。

針灸可緩解急性與慢性下背疼痛，其療效與安全性於國內與

國外的研究期刊中皆得到證明；文獻指出，針刺治療可增加腦中

腦內啡的分泌，可快速的誘發腦中與疼痛處理相關的區域，藉以

達到實際的止痛效果。
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葛晏如 醫師檔案

基隆長庚中醫針傷科 總醫師

專長：成人與幼童推拿整復、急慢性疼痛

處理、神經肌肉關節疾患、運動傷

害、減重與局部塑型
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而就中醫經絡的觀點來看，經絡位於深層，經筋位於淺層；下背部有

膀胱經與督脈經過，也有膀胱經與膽經的經筋經過。針刺治療除了可

經由經絡與經筋系統調整人體氣血，使得局部疼痛緩解，同時也能刺

激局部結締組織，使局部沾黏組織放鬆，故可達到止痛的療效。此外

，腰部有進行手術的病患，其針灸治療的療效略遜於無手術者，可能

是因為手術局部破壞了淺層與深層的組織，使局部氣血受阻，並增加

了發炎物質的產生。因此，針對下背痛的病人，針刺治療若能早期介

入，能否使病人有效緩解疼痛，進而降低需接受手術機率，則是可再

進一步探討的部分。而除了針灸治療之外，研究也指出，耳針與推拿

，也能有效緩解下背疼痛，改善生活品質，且鮮少有作用的發生。

採用針灸治療下背痛，能緩解疼痛，提升生活品質，且鮮少有副

作用，是個安全有效的治療方式。而除了針灸治療外，適時的鍛鍊腰

肌，和避免姿勢不良，更能預防下背痛纏身，使生活更加的舒適。
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脖子痠、肩膀痛，雖然不是要人命的大問題，但對工作、睡

眠、家務等生活面相影響甚鉅，不可等閒輕忽。根據統計，因疼

痛疾患而就醫的民眾之中，有30%都是為肩頸痠痛所困。尤其在

現代生活之中，手機已是不可或缺的必需品，許多工作內容也都

包含長時間的低頭動作。平時缺乏鍛鍊、又長期處在不良姿勢，

肩頸痠痛自然就找上門了。

請您想像一下，手中握支牙刷，牙刷尾端插著顆保齡球，

用甚麼方式才能把保齡球輕鬆舉起，而不把牙刷折斷呢？一定是

盡量讓牙刷垂直地面，將球平穩地托起來。那麼，您知道成人的

頭顱重量大約是5公斤上下，低頭時在槓桿作用下，頸部居然得

承受將近30公斤的重量嗎？長久下來頸椎會提早退化，肩頸肌群

也會因為過度負荷而產生慢性疼痛。試著摸摸脖子、肩膀，如果

有找到緊繃僵硬的區域，壓下去不僅有痠痛感，有時疼痛甚至會

蔓延到頭、手臂、背部等區域，那就是所謂的「肌筋膜激痛點」

了。

肌筋膜激痛點在臨床上有各式各樣的治療方式，包括止痛

藥、熱療、電療、按摩、伸展、乾針療法、藥物注射…等，各自

有其理論基礎及一定的療效。而中醫師們手中的治療利器，就是

針灸了。中醫師可以根據患者的肌筋膜狀況和疼痛部位，用針刺

來達到調整張力以及止痛的效果。有時醫師們會直接對肌筋膜激

痛點進針並且加以刺激，讓肌肉出現反覆跳動的現象，過程中雖

然比較痠脹一些，但是鬆解肌肉緊繃的效果非常好，近似於西醫

師所使用的乾針療法。這種不取傳統穴位，直接對疼痛處針刺的

方法最早紀錄在《靈樞•經筋篇》，「治在燔針劫刺，以知為數

，以痛為腧。」另一個名稱「阿是穴」的出處則有個小故事，譽

為藥王的唐代名醫孫思邈，為患者診治時摸索按壓到痛處，患者

呼喊「阿，是了！」下針後果然效用非凡，於是在《千金方》書

中記載：「人有病痛，即令捏其上，若里當其處，不問孔穴，即

得便快或痛，即說阿是，灸刺皆驗。」

針灸對於治療肩頸痠痛、緩解不適的效果是有目共睹的，

其療效也在國內外的醫學研究廣泛得到證明，然而這些研究倘若

採用對患處淺刺的方式作為試驗對照組，往往會得到與針灸深刺

同樣有效的結果。這個現象讓筆者深感興趣，探討之後發現，原

來這種淺刺治療疼痛的方式早就記載在中醫的經典之中， 《靈
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基隆長庚中醫針傷科 總醫師

專長：急慢性疼痛處理、肌筋膜疼痛症

候群、神經肌肉關節疾患、運動

傷害、睡眠呼吸中止、減重體質

調理

樞•根結篇》云：「夫王公大人，血食之君，身體柔脆，肌肉軟弱

…深則欲留，淺則欲疾…刺布衣者，深以留之，刺大人者，微以徐

之。」《靈樞•九針十二原篇》云：「毫鍼者，尖如蚊虻喙，靜以

徐往，微以久留之而養，以取痛痺。」營養充足又缺乏適當體力鍛

鍊的現代人，體質嬌嫩近似於古時的貴族，醫書便建議用細針淺刺

的治療方式便可收效；放眼近代，西方也有一位學者Baldry，自

1980年代便開始倡導除非激痛點造成肌肉縮短壓迫神經根，又或症

狀由椎體滑脫、椎盤突出造成，否則一律以淺刺方式治療肌筋膜疼

痛，即可收滿意之療效。筆者個人也針對肩頸痠痛的激痛點設計了

一個臨床試驗，對60位受肩頸痠痛困擾的患者進行收案治療，結果

發現採用0.2mmX2.5mm，小到幾乎看不見，治療時也幾乎沒有痛感的

淺刺方式，同樣也能達到立即緩解疼痛的效果，並且在四周的療程

之中逐步改善睡眠、工作、頭痛、手麻等生活品質。

採用淺刺針灸治療肩頸痠痛，過程中幾乎沒有痛感，避免了傳

統針灸可能造成的痠脹不適以及出血瘀青，能達到緩解疼痛的立即

療效，更可改善生活品質，非常適合長時間姿勢不良的現代人。但

筆者還是要叮嚀呼籲，適當的鍛鍊、和良好姿勢的注意，才是解決

肩頸痠痛的根本之道！

王朝慶 醫師檔案
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隨著年齡大了，你有發現自己體力變差，稍微做一點家事就覺得
累，或是工作一下子就覺得疲倦無力呢？還是天熱時很容易中暑，天
冷時就頭痛、感冒，對環境變化的調節能力很差呢？常常身上這裏酸
、那裏痛、雙眼總是乾澀嗎？還是你自小就體弱多病，體力、耐力都
比別人差呢？或是你某一次生病之後，明顯感覺做事力不從心，沒辦
法像以往那樣隨心所欲呢？

古代善於養生者，以「精」、「氣」、「神」當作人體的三寶，
在這裡跟大家介紹中醫的基本養生觀念：什麼叫「精」、「氣」、「
神」？

「精」是指構成人體和維持生命活動的基本物質，《素問·金匱
真言論》：「夫精者，身之本也」（《素問·金匱真言論》）。又可
以分為「先天之精」和「後天之精」：先天稟受於父母而歸藏於腎的
，稱為「先天之精」；「後天之精」則是指由飲食營養化生的精微物
質。古人認為「精」可以再細分為四種：精、血、津、液，簡而言之
，「精」是一種有形的，多是液態的、充滿能量的精微物質。我們可
以將「精」理解成：提供人體生長、能量的來源，促進人體生長、發
育，也能營養輸布於五臟六腑等組織器官。

「氣」可以理解為「能量」或「動力」，這樣的能量會流遍全身
，以維持人體的生命活動。中醫將「氣」按不同的功能、特性分成：
元氣、宗氣、營氣及衛氣。「元氣」是身體所有生命活動的動力，除
了促進生長和發育，它更可維持組織、臟腑及經絡的功能；「宗氣」
是指積聚於胸中的氣，貫注於心肺，推動及調節心臟的搏動以及氣的
運行；「營氣」是指具有營養作用的氣，與血有著密切關係，兩者周
流全身，為人體的生理活動提供營養；「衛氣」主要循行於皮膚，是
負責保衛及抵抗外邪的氣，與免疫系統相關，能保衛身體免受疾病的
侵襲。與營氣比較，衛氣屬陽，並有較多功能性的特質。

「神」的內涵是廣泛的，是一切生理活動、心理活動的主宰，又
包括了生命活動外在的體現。狹義的神則是指精神、意識、思維活動
、情緒等。古代典籍《類經·攝生類》：「雖神由精氣而生，然所以
統御精氣而為運用之主者，則又在吾心之神」，說明「神」對於人體
健康的重要性，是生命力盛衰及生理和心理活動的主宰。臟腑功能的
發揮及相互協調，情志的調暢，卻病延年的養生之道，都離不開「神
」的統帥和調節。

以上簡單介紹了「精」、「氣」、「神」概念，那麼要如何運用
這些概念來保健身體呢？

請大家一定要記得，影響我們身體健康最重要的關鍵：「神」，
精神意志會影響我們的心理健康，心理與生理又會相互影響，所以注
重養生的人，會常保身心愉悅，如《黃帝內經》提到：「聖人者，處
天地之和，從八風之理，適嗜欲於世俗之間，無恚嗔之心……外不勞
形於事，內無思想之患，以恬愉為務，以自得為功，形體不敝，精神
不散，亦可以百數」。所以雖然當身體不舒服時難免憂鬱、低落，但
是也得提醒自己這樣的情緒反而會讓免疫系統無法好好發揮功能喔！
下次陷入低潮或面對壓力時，到外面走一走曬曬太陽、吹吹風，讓大
自然療癒你的身心吧！

藉由運動、健康飲食、良好的生活作息、維持身心愉悅能夠促進
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賴品融 醫師檔案
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長庚紀念醫院 中醫內兒科 總醫師

專長：一般內科常見疾病、消化系統疾病

、自律神經失調、睡眠情緒障礙、

月經失調、更年期調理、產後調理

人體精氣的循環，保健養身一定要把握這四個重點！雖然先天稟賦每
個人的體質都有差異，但是隨著後天的生活作息、飲食、運動等因素
，「體質」是會改變的喔！一個強壯的人可能因為過度勞累或是常年
生活習慣差，諸如熬夜、飲食油膩等，轉變為虛弱、臟腑虧損或是體
內濕濁內生、痰瘀阻滯經絡氣血的運行，導致疾病纏身；換言之，一
個自小體弱多病的人，也可以經由後天的鍛鍊、調養、作息而強身健
體，改變體質。

運動能夠活絡身體精氣的循環，目前的準則是「357」：每次運動
應達到30分鐘，每周5次，運動時每分鐘心跳數應達最大心跳數的7成
。（最大心跳數= 220–年齡），如果不想細算，可以運動到感到有
點喘，但還能說話的程度。快走、慢跑、騎單車和游泳是許多人喜歡
的運動，但是要記得核心肌群的訓練運動也不可缺乏喔！核心肌群是
身體內部深層肌肉，能夠維持平衡，保護內部臟器以及脊椎，預防受
傷或腰酸背痛，訓練核心肌群後，你會發現自己做家事、移摩托車等
動作都更有力量也更不容易受傷喔！常見訓練有棒式、抬臀、俄羅斯
式扭轉等，核心訓練過程請慢慢做，千萬不要靠慣性硬甩來完成，也
要記得熱身跟緩和伸展喔！

健康飲食可以減少體內的痰、濕、濁、瘀產生，簡單的原則為：
衛生、均衡、適量；少油、少鹽、少糖、多蔬果；盡量攝取新鮮的食
物，減少加工食品攝取，還要注意不要把飲食當作情緒發洩的方式！

良好的生活作息能夠幫助我們體內精、氣、神的修復，並能減低
損耗，所以累了要懂得休息不要硬撐，避免熬夜及睡眠周期紊亂（譬
如某天睡11個小時，某天睡5個小時），睡眠時間不宜過長或過短，
過長的睡眠會使氣血運行不暢，而過短的睡眠又會讓身體無法好好修
復，大約每天5至8個小時的睡眠（因年齡、體質不同而異，只要把握
睡覺起來後覺得精神奕奕恢復的感覺即表示睡眠品質良好喔！）。若
有失眠、淺眠、睡覺起來仍頭昏腦脹等問題，可以尋求專業中醫師以
針灸、藥物、推拿等方式，幫助改善睡眠問題。

以上簡單介紹了保健身體的觀念，希望大家都能睡得好、吃得好
、多運動、多吃蔬果喔！
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名稱：人參
來源：五加科多年生草本植物人參 (Panax

ginseng C. A. Mey.) 的根。
性味：甘、微苦，微溫。歸經：歸心、肺、脾

經。
功效：大補元氣，補脾益肺，生津，安神。
主治：
1.用於氣虛欲脫，脈微欲絕的重危證候，無論
因於大失血、大吐瀉或久病、大病所致者，
單用人參大量濃煎服，即有大補元氣，復脈

固脫之效，如獨參湯。

2.用於肺氣虛弱的短氣喘促，懶言聲微，脈虛自
汗等證。人參能補益肺氣，可配黃耆、五味子等同用；若喘促日久，
肺腎兩虛者，常與胡桃肉、蛤蚧等補益肺腎藥同用。

3.用於脾氣不足的倦怠乏力，食少便溏等證。人參亦能補脾益氣，常配
白朮、茯苓、甘草等益氣健脾藥同用，如四君子湯。

4.用於熱病氣津兩傷，身熱口渴及消渴等證，有益氣生津之效。治身熱
汗多，口渴脈虛，常配石膏、知母等同用，如白虎加人參湯；治消渴
證，可與天花粉、生地黃、黃耆等同用。

5.用於氣血虧虛的心悸，失眠，健忘等證，有補氣安神益智之效。
6.對血虛證、氣不攝血的出血證及陽萎證，能益氣生血，益氣攝血和益
氣壯陽；對體虛外感或邪實正虛之證，可隨證配伍解表、攻裡藥，以
扶正祛邪。

用藥禁忌：反藜蘆。畏五靈脂。不宜同時吃蘿蔔或喝茶，以免影響補力
附藥說明：鮮參洗淨後乾燥者稱「生曬參」；蒸製後乾燥者稱「紅參」

；水燙浸糖後乾燥者稱「糖參」或「白參」；加工斷下的細
根稱「參鬚」。生曬參、白參品種與紅參一樣，但因沒有紅
參的溫性，所以較不易上火。簡而言之，紅參和白參均適用
於氣虛的疾病。氣虛而兼有寒象的病證，應當選用紅參；而
氣虛兼有熱象的病證，則選用白參。

藥膳介紹：夏季天氣暑濕容易傷津耗氣，依中醫觀點仍建議平時可服用
補氣生津之藥膳或茶飲來補充，在藥材的選擇上建議使用白
參或西洋參以免過度溫補而產生上火的不適症狀。

資料來源：1.醫砭、壹讀 2.圖片取自常春月刊


