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醫師的叮嚀
經過春生夏長，時序進入秋收季節，此時氣候從夏日的悶熱，轉趨乾爽。從中醫觀點來看

，秋天的主氣為「燥」，人體特別需要水氣滋潤。《素問 ‧ 陰陽應象大論》提到：「燥勝則

乾」，加上秋天之氣與人體的肺臟相通，肺臟是一個嬌嫩、容易受外邪侵害的臟器，燥邪影響

肺臟，耗損人體津液。此季的養生重點，在於「清熱潤燥」，藉以舒緩燥氣對人體所造成的不

適。夏季虛熱病症的人，秋季宜適當的補陰調養，即「夏病秋治」。秋燥是入秋感染燥邪而引

發的疾病。病邪從口鼻入侵，造成口鼻、咽喉、肌膚乾燥及乾咳等症，尤其中老年人易因免疫

力下降使得舊疾復發。養生應以平補、滋陰潤肺為原則，飲食宜多吃清潤、溫潤的食物，可選

擇含豐富蛋白質的食物，如魚肉、豆漿，或選用宣肺化痰、滋陰益氣的中藥，如人參、沙參、

西洋參、百合、杏仁、川貝等，忌食肥膩、重鹹、辛辣等食物，多吃味酸的水果，以符合秋季

收斂的特性。平常也可以多按摩肺經，以點壓試方式刺激，增進其循環及新陳代謝，有益肺部

健康，肺經脈的循環，起始於鎖骨下的雲門穴，上行至手臂，沿著上臂、前臂、手掌、大拇指

的方向下行，越過手腕的脈搏而止於大拇指的指甲端的少商穴。

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
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隨著飲食與生活習慣的改變，慢性心臟衰竭逐漸變為世界上

主要且持續成長的疾病[1]。現有國際期刊提出系統性針對針灸治

療的系統性統計治療回顧，確認透過針灸刺激身體多處穴位，可

改善病人的臨床症狀表現（如水腫、疲累、失眠）、抽血檢驗值

如腦排鈉利尿胜肽(Brain Natriuretic Peptide, BNP)和再次住

院的機率。若在現行藥物治療的基礎上輔以針灸治療，還可提升

左心室射出分率（LVEF, left ventricular ejection fraction

）[2]。針灸既有療效，且安全性高，實在可為慢性心臟衰竭患者

改善臨床症狀的優良選擇。

中醫自古就有關於心臟衰竭的症狀描述，如漢代《金匱要略

》云：「心水者，其人身中而少氣，不得臥，煩而躁，其人陰腫

。」[3]描述了心臟衰竭患者水腫、行動易喘、不能平躺等等的臨

床表現。而老祖宗也提出了許多相應的藥物與針灸治療手法。以

針灸治療為例，常用穴位有公孫、內關、巨闕、少海等等穴位[4]

。運用針灸刺激穴位，提升心臟機能，在臨床上往往有意想不到

的功用。

舉一臨床病案為例：謝先生，年65歲，因為長年高血壓控制

不良的關係而導致了慢性左心室心臟衰竭症狀來就診。臨床表現

為夜間不得安眠，少氣無力，步行一段距離就會覺得喘，伴隨頭

暈心悶等等症狀。根據患者表現，選擇針刺公孫、內關、上脘、

中脘、少海、後溪等穴位。針完約5分鐘後，病人就覺得又尿意

要求拔針上廁所，後再針15分鐘。之後回診表示夜間睡眠症狀大

有改善，原本須戴氧氣入眠，現在可不需依賴吸氧氣而入睡。疲

累情況也大有改善。現持續追蹤治療中。

除了在門診接受針灸治療以外，現在還有許多有效安全的保

養操可給病患選擇。以靜坐為例，2010年《臨床復健》發表，認

為透過靜坐、吐納來訓練呼吸肌群，可改善心臟衰竭病人的心肺

功能與運動耐受性。長庚醫院中醫醫團隊以黃澤宏主任為核心也

有提出一套太極養心功法，發現透過以上的調理改善，可以改善

許多心血管危險因子，且十分安全，此外我們中醫團隊也有與心

臟內科、復健科做心臟衰竭復健之研究，發現針灸確實能改善患

者心肺功能的表現[5]。現行哈佛醫學院也有採用太極復健的治療
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劉師宏 醫師檔案

基隆長庚紀念醫院 中醫針傷科總醫師

專長：感冒、過敏性疾病、心臟疾病

、代謝症候群（高血壓、糖尿

病）、腦中風後遺症、體質調

理、腫瘤輔助治療
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指引[6]此外，透過以上穴位按摩與導引法，可改善氣滯不通、氣血不

足的問題，亦是一個安全且有效的保健方式[7]。若有心臟衰竭問題的

患者，可至中醫門診詢問中醫師相關問題。
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[5] Association between Tai chi Chung Program, Anxiety, and Cardiovascular 

Risk factor, American journal of Heath Promotions

[6]Harvard Medicine School Guide to Tai Chi by Peter Wayne and Mark L. 

Fuerst

[7]穴道導引 蔡璧名 教授著
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頭痛不醫頭，腳痛不醫腳？

「王醫師，你說我是足底筋膜炎，但你怎麼一直在按我的腿啊

？唉唷屁股這點好痛！」

「醫師，上次肩膀針灸完，手腕痛就好多了。頭痛的老症頭也

好一陣子沒發作了！」

頭痛不醫頭，腳痛不醫腳」雖然誇大了一些，某種程度上卻可

以解釋透過解剖列車的肌筋膜理論為思路的治療方式。

甚麼是肌筋膜，甚麼又是解剖列車?

吃牛排時，是否曾有咬不動的筋呢？切肉可曾注意過肉裡面包

著白色的薄膜？顧名思義，肌筋膜就是泛指肌肉、肌腱，以及包覆

在肌肉之外，連接起肌肉與骨骼的筋與膜。這樣的筋膜結構，是貫

穿全身上下，負擔起維持身體結構、平衡張力、傳遞力量、產生動

作等重責大任的。

『解剖列車』由Thomas W. Myers根據解剖學證據與臨床經驗，

將人體的肌筋膜歸類為七大功能群組。成書以來，影響廣泛而深遠

，大幅改變了讀者們對人體結構的認知與想法。如果說體內往來傳

遞的張力如同運行不休的列車，當相互串聯的肌筋膜排列在同個方

向與深度時，就像列車的軌道般，是張力傳遞效率特別高的捷徑。

舉例來說，維持身體直立，讓我們能挺起腰、抬起頭的肌筋膜

路線，就是走在人體背側的「淺背線」。起自足底筋膜，沿著足跟

的阿基里斯腱與小腿後側的腓腸肌，跨過膝窩，連接大腿後側的膕

旁肌，透過薦粗隆韌帶與脊椎兩旁的豎脊肌一路向上，止於頭皮底

下的顱頂筋膜。試著在站立的姿勢下膝蓋打直，做出彎腰撿東西的

動作，彎到極限時，是不是大腿、小腿後側，甚至腳底都有痠緊的

感覺呢？沒錯，這就是來自足底、小腿、大腿的筋膜張力，限制您

彎腰動作的表現。試著將足底、大小腿覺得緊繃的地方伸展按摩，

再做一次立姿體前彎，是不是發現彎下去的程度增加了、下背也輕

鬆一些了呢？這就是張力傳遞的實例。

牽一髮而動全身的人體結構

如果帆船只有桅杆而沒有纜繩，風浪一大，桅杆與船身很容易

就受損斷折。在纜繩的固定之下，整艘船的結構就穩定多了；以人

體為對比，頭顱、脊柱、骨盆…等中軸的骨骼結構，就像帆船的桅

杆，周圍的肌筋膜則好比纜繩。肌筋膜良好運作，身體才能維持姿

勢的穩定、做出各式各樣的動作。而在不同的肌筋膜之間，張力更

是需要細膩協調，人體才能發揮最大的功能。
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王朝慶 醫師檔案
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基隆長庚紀念醫院 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、

體質調理

這樣的結構有個特色，不論是肌肉收縮的內源性張力、或是來自外

界的受力，都會循著力量傳遞的路徑而分散到整個結構之中。好比一陣

大浪打到了船帆上，受損的地方一定是大浪撲擊的所在嗎？未必，可能

是纜繩斷裂、或著桅杆破損。損毀處端視帆船遭外力侵襲的模式，以及

結構本身的弱點所在而定。同樣的情形發生在人體上，有人跌倒手撐地

結果是肩膀痛、有人長久維持不良坐姿，痠痛卻累積在下背與脖子，如

此現象也就不難理解了。

好痛，誰是兇手？

所以說，頭痛未必問題在頭，腳痛未必問題在腳。治療的過程裡，

我們必須像偵探般抽絲剝繭，找到痠痛的元凶禍首，除惡務盡。以足底

疼痛為例，工作內容有許多久站、走動的人，累積許多的應力在足底筋

膜，因此是好發族群。然而為什麼缺乏運動、每天久坐的人也會得到足

底筋膜炎呢？

我們已經知道人體背側的張力傳遞是從頭到腳相互串聯的，坐姿時

膝蓋彎曲，大腿後側的肌群會維持在縮短的姿勢，長久下來張力升高，

就可能沿線牽引到足底筋膜。因此，我們在治療足底疼痛的問題時，不

會只著重在疼痛的所在。而是會觀察步態、將病史與生活型態納入考量

，細細尋找肌筋膜結構異常之處。一方面恢復痛處的氣血循環，另一方

面則要找出問題的根源，設法恢復筋膜的張力平衡。這才是治標又治本

的長久之計。

結語

人體是複雜的。成長歷程、生活習慣、工作內容、受傷病史等，更

造就了每個人獨一無二的身體結構。疼痛常是多重因素所造成，除了就

局部狀態來思索疼痛的原因之外，希望解剖列車的概念能帶來些新的思

維，消除疼痛的新路徑。
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大家在熬夜或整晚睡不著以後，是不是都有類似的經驗：「

頭重腳輕，反應遲鈍，難以理清思路，決策困難，判斷失誤…｣

如同醉酒一般。

充足的睡眠不僅是對身體能量的恢復過程，也具有保護大腦

神經細胞的作用。科學家研究結果顯示，即使只是失眠一晚，就

足以阻斷大腦的「重新啟動」機制，而失去休息的大腦神經元就

會過載，過於活躍的腦電波活動使神經元難以承受，讓你很難記

住東西。這也說明了長期失眠的人容易健忘、注意力不集中甚至

變笨，研究也顯示失眠與失智症有一定的關聯性。

除了對於大腦的影響以外，失眠也伴隨許多系統疾病的發生

：如心血管疾病、高血壓、中風、心臟病；肥胖、糖尿病；免疫

力降低；以及相關的精神科疾病，如憂鬱、焦慮及藥物濫用等。

不難看出失眠與各種常見的慢性疾病經常伴隨發生，並且相互影

響，若能從改善失眠做起，對於上述疾病也會有一定程度的改善

效果。

怎麼樣才算是失眠呢？在臨床上失眠的診斷主要包含三大部

分：一、難以入睡，於就寢後的半個小時內不能入睡。二、易於

驚醒，晚上覺醒時間超過半小時。三、睡眠持續時間短於正常，

即醒得過早。如果有上述任一種表現且起床後有睏乏、頭腦不清

，甚至有頭疼、頭暈等現象，而且持續時間較長，影響工作和生

活的，就可以診斷為失眠。

以中醫觀點來看，認為心主神明，正常的睡眠必須要在心神

平和的情況下達成。失眠的原因可能是由於精神過度緊張、壓抑

或思慮過度致使肝氣鬱結，肝鬱化火；也有長期飲食不節，使脾

胃受損、無法運化，致使飲食積滯、痰熱內生，擾亂心神而無法

入眠，故有「胃不和而臥不安｣這樣的說法。另外久病氣血虛弱

或老年人精虧血少，不能濡養心神也會引起失眠。

在自我保健方面有哪些可以改善失眠呢？

一、練習放鬆，平躺深呼吸，放空所有的思想，專注在調整呼吸

：使用腹式呼吸，深深吸一口氣後屏息3-5秒，再慢慢地將

氣吐出，越慢越好，幾個循環以後人會越來越輕鬆，就容易

入眠了。

二、注重睡眠環境衛生：若上床20分鐘仍無睡意，不要勉強，不

妨離床做些不喜歡的事情，等有睡意再上床睡覺。 讓大腦

認知床是只用於睡覺的地方，千萬不要在床上玩3C產品。

三、白日可以多做有氧運動，如慢跑、瑜珈、游泳等並且養成規

律的習慣，睡前四小時則應避免劇烈運動以免過度興奮。

四、平時飲食應盡量清淡，忌喝咖啡、茶葉、酒、可樂，及抽菸

，睡前也不要過餓或過飽。

五、穴位自我按摩：以下為常見的幾個安神寧心，幫助睡眠的穴

位，平日可試著早晚按摩各一次，每個穴位每次約10分鐘。
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基隆長庚紀念醫院 中醫科醫師

專長：消化系統疾病；過敏性疾病（過敏

性鼻炎、異位性皮膚炎、氣喘）；

皮膚疾病（青春痘、蕁麻疹）；感

冒；睡眠障礙；體重控制；月經不

調；子宮內膜異位症；多囊性卵巢

；帶下疾病；更年期調理；中風後

遺症

1.內關穴：手掌向上，手腕第一橫紋起，約三橫指正中點，稍握

拳，在手腕兩條筋之間。具有寧心安神、理氣鎮痛功效。主治

心臟病、胃病、氣喘、失眠、暈車、暈船。

2.太陽穴：前額兩側，外眼角延長線的上方。可治療頭痛、偏頭

痛、眼睛疲勞等症狀，平時按摩太陽穴也可緩解腦部疲勞。

3.安眠穴：位於後頸部，翳風穴（耳後凹陷處）與風池穴（枕骨

下凹陷處）連線的中點。有鎮靜安神之功能，可治療失眠、煩

躁不安等病，使人能安然入眠。

4.三陰交穴：位於足內踝高點上3寸（自己的手橫放，約4根手指

橫放的寬度），當脛骨內側後緣處。能通調肝脾腎之經氣，達

到健脾、益腎、養肝的作用，精血得以統攝於脾，受藏於肝，

內養於腎，心氣下交，則神志安寧。

六、睡前泡腳及腳底按摩：俗話說「人之有腳，猶似樹之有根，樹

枯根先竭，人老腳先衰。」足部是足三陰經和足三陽經等重要

經絡的起止點，也是許多臟腑的反射區，用熱水泡腳，可以起

到疏經活絡、改善血液循環的作用。注意水溫不要過燙，大約

38-40度，泡腳時間約半小時至背部微微汗出即可。臨睡前可用

雙手交互按摩整個腳底5分鐘，再分別按壓湧泉部位2分鐘，因

湧泉穴具有引火下行、鎮靜，安神、降血壓等作用。

七、飲食建議：肝火旺者可以多吃清瀉肝火的食物，如苦瓜、苦菜

、番茄、綠豆、豆芽、芹菜、白菜、高麗菜、油菜、絲瓜、李

子、青梅、山楂及柑橘等；血虛者可以多補充黑棗、桑葚、烏

梅、覆盆子、黑木耳、紫菜、髮菜、薺菜、黑芝麻等；內有痰

火者則建議多吃化痰利水的食材，如冬瓜、陳皮、紫蘇、柑橘

皮、茶葉、白蘿蔔、生薑、薏仁、蓮藕等。

以上簡單的自我保健技巧，有失眠困擾的人不妨現在就開始做

做看，除了幫助睡眠，對於精神情緒的舒緩及全身系統健康也有所

幫助。然而當以上方式仍無法改善睡眠時，建議尋求專業協助，找

出屬於你自己最適合的處方。

張淑涵 醫師檔案
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西；四川、湖北、江西等地

有野生。於秋季開花前採挖

，曬乾。

性味 :甘、微苦，溫。

歸經 :入肝、胃、大腸經。

功效 :止血散瘀，消腫定痛。

主治 : 1.用於跌打損傷，瘀滯疼痛。本品能止血散瘀，消腫定痛

，為傷科要藥。使用上可單味內服或外敷，或配活血行

氣藥同用。此外，其具有止血而不留瘀的功能，為金瘡

杖瘡要藥，又為雲南白藥的主要成分。

2.用於各種內外出血證，如吐血、咳血、便血、尿血、崩

漏及外傷出血，尤以有瘀者為宜。本品既能止血，又能

散瘀，有止血而不留瘀，化瘀而不傷正之特點，誠為血

證良藥。單味內服外用即可奏效。

禁忌 : 1.本品性溫，伴隨陰虛口乾者，需與滋陰涼血藥物同用。

2.孕婦慎服。

用法用量 :內服：煎湯，1.5～3錢；研末，0.5～1錢。外用：磨汁

塗、研末撒或調敷。
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2.中藥知識學習網
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