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醫師的叮嚀
動輒35℃高溫的酷暑，每每讓人口乾舌燥、心浮氣躁，降低思考能力與工作效率，只想躲在冷氣房

裡避暑乘涼。然而黃帝內經提到夏季養生的原則：「夏三月，此謂蕃秀。天地氣交，萬物華實，夜臥早

起，無厭於日，使志無怒，使華英成秀，使氣得泄，若所愛在外，此夏氣之應，養長之道也。」這是指

夏天是一年當中陽氣最旺盛的季節，萬物生長到達顛峰，作息上應該順應夏天晝長夜短的日照變化，趁

剛天亮氣溫不高、涼快的時候就早起活動，此時打打太極拳、做做早操等和緩的運動，調養陽氣，最能

讓體內的陽氣得以宣發於外，精神飽滿，工作效率自然提高。暑氣逼人，讓人容易動怒，應適時提醒自

己保持情緒平穩，減少人與人之間的摩擦，也可避免憤怒對身體的負陎影響。

快樂的暑假，正是親子出遊的旺季，寶貝們即使揮汗如雨仍然玩得不亦樂乎，此時水分流失又多、

又快，休息之際清涼消暑的冰品與瓜果，往往成為大家的最愛。然而就中醫觀點而言，暑能耗氣傷津，

因此補充水分、食用生津止渴的湯品、茶品與瓜果類是不錯的養生方式，但要切記食用少量為宜，以免

大量寒涼飲食，反而阻礙脾胃的運化功能，導致腹痛、腹瀉等問題。夏日養生秘訣在於：早起勿怒，飲

食慎寒涼。

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

衡陽市衛生局參訪團



「醫生啊﹗天氣熱,我皮膚哪吔咯架厲害咧﹗」
夏天天氣高溫炎熱，濕度又大，坐著不動就叫人吃不消，稍動

一下更是汗流浹背，上班族的一會兒又進出冷氣房，居家族的或者
電風扇直接強風吹著潮濕的肌膚，生活環境如此，以往有皮膚病的

朋友，很多人在夏天就更顯嚴重了﹗
過度氣候環境表現影響人體造成人體發病的因素叫做〝六淫〞

，包括風、寒、暑、濕、燥、火。依夏天特色重新排列六淫之氣，
「暑、濕、燥、火、風、寒」，再加上電扇強風直吹，冷氣強冷，

和冰品冰飲，就不難勾勒出中醫看待夏天皮膚病發作的病機了。
黃帝內經說：「諸瘡痛癢皆屬於心」一說「諸瘡痛癢皆屬於火

」，也有醫家認為熱盛叫火，火盛叫毒，癢甚搔抓破皮滲液，癢到
半夜不能睡，這個毒字形容得好傳神，影響人體甚劇，也是皮膚病

最令人難忍之處。

痱子

痱子的主要症狀為：初起時為針尖大小紅色斑疹，接著出現成
群紅色小丘疹或小水皰，有瘙癢或燒灼感，常成批發生，好發額、

頸、胸、背、腹、肘窩、膕窩，女性乳房下及小兒頭陎部、臀部。
消退後有輕度脫屑。

痱子，就是由於夏天外界氣溫高和濕度大，出汗過多，不易蒸
發，汗管和汗孔閉塞，汗液儲留所產生的丘疹或丘泡疹。暑熱夾濕

蘊結肌膚，油脂塞住或風吹致收縮毛竅鬱塞，熱氣鬱於皮腠之間而
生此病。中醫以清熱利濕，疏風解表來治療。

可以用西瓜翠衣，擦磨患處，一日2~3次，或苦瓜切片也可，只
要是衛生習慣良好的，輕症倒少見感染，可以嘗試。也可以滑石粉

、薄荷、冰片、黃柏、甘草磨粉外用。(女性不論年紀宜避用滑石
粉成份在鼠谿與下陰部外用)

腹股溝濕疹、陰囊濕疹
一般內服中藥加外用清熱燥濕類的中藥膏即可控制，如黃芩膏

、黃連膏、黃柏膏，如果搔抓破皮滲水多的，還可嘗試三黃洗劑，
可嘗試三黃洗劑或青黃石軟膏，清熱燥濕收斂傷口，如果再進一步

惡化，搔抓厲害變成細菌感染，中醫也叫做毒，由濕疹變成「丹毒
、流火」，發在臉部的叫「大頭瘟」，這就要加重清熱，再加解毒

類中藥，或色紅入血要涼血的中藥了。

屁股疔瘡

屁股疔瘡(台語有人叫〝胎哥粒啊〞，〝臭粒仔〞) 生在腰部、
胯下、屁股附近最多，多是夏天氣溫增高，人體新陳代謝增強，代

謝物增多，皮脂腺分泌旺盛，容易堵塞毛孔。表皮金黃色葡萄球菌
乘虛而入，在毛囊和皮脂腺內大量生長繁殖而引發化膿性感染。汗

液中正好富含蛋白質和脂肪酸，有助於細菌的生長。因此，出汗後
如果未及時清洗、更換衣服，或者穿了不透汗的衣服，都可能引發

感染。中醫治以清熱扶正排膿解毒，若膚已紅腫，則需加強涼血，
一般中醫治療反應良好，療效患者滿意。
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基隆長庚醫院中醫科主治醫師

專長：

各類小兒疾病(生長發育、過敏、氣喘、小兒

體質調理)

眼耳鼻喉五官疾病

癌症調理、婦人病

香港腳
香港腳屬於中醫「腳氣瘡」、「濕腳氣」範疇。此症多因濕熱侵襲

、濕熱下注於趾間所致。臨床以水泡、糜爛、滲出、脫屑、搔癢或夾痛

為特徵，感染嚴重還會伴有發熱、煩躁、失眠、鼠谿部淋巴結腫大。一
般還要分虛實兩型：

一、溼熱下注型：趾間足癬潰破，周圍發紅，劇烈癢痛。治療可用龍膽
瀉肝湯加減，以達到清熱解毒、利溼止癢的作用。

二、氣血虛弱型：若患者正氣不足，年老體衰，工作過累，長久不癒，
患處皮膚偏白色，輕微癢痛，或有透明或淺黃的分泌物流出，多屬虛證

，治療反而要用八珍湯或聖愈湯加減，以求補益氣血，生肌止癢。一般
滲出物多的香港腳，民眾抱怨西藥藥膏不易收口，湯水仍多仍癢的，可

使用中藥內服滲濕燥濕，外洗三黃洗劑等中藥外用。

平素飲食適宜清熱利濕類：綠豆、冬瓜、西瓜翠衣、甘蔗汁、梨子、蘆

筍、菜瓜(絲瓜)、苦瓜、麻薏(麻芛)。

皮膚癢避忌食物:忌食高油脂、油炸、辛辣、蟹、蝦、芒果、竹筍、芋

頭、香菇、鳳梨、酒、胡椒、羊肉、豬頭皮。

生活注意項：

1.衣寛鬆，選用排汗衣或其他透氣柔軟吸汗材質，因為汗水鬱積在皮膚
上易刺激發癢，導致皮膚炎惡化因為汗水鬱積在皮膚上易刺激發癢，

導致皮膚炎惡化，流汗後能擦汗，勤換衣，洗澡，保持乾爽最好。
2.避免搔抓過度感染，盡量不要用指甲搔癢，因為抓破皮後易引起細菌

感染甚至化膿，改以拍打止癢，或者用冷毛巾濕敷減輕癢感，亦可以
以小手帕，沾水捲成條狀，一次備數條手帕放置冰箱備用。

3.若天氣悶熱引起則可開空調以降低燥熱感，如能冷氣加電扇效果最好
，但電扇強風直吹，則不在鼓勵之列。

4.諸瘡痛癢皆屬於火，夏天有人癢至難眠，易怒，試著放鬆心情，避免
生氣發怒心火旺盛，引起搔癢加重。

楊岳隆 醫師檔案
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台灣生育率在近年來都是全世界倒數前幾名，成為一個新的社

會問題; 許多人是因為經濟考量不婚不想生，但是高齡想生卻不孕

的比率也在增加當中。

國際對於不孕症定義是：「沒有避孕且至少有一年性生活而沒

有懷孕」，其原因男性及女性的比例各佔40%，不明原因佔20%，就

比例而言，大約七對中有一對，也就是每一百對已婚夫妻有10~15對

會遭遇不孕症。
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病因病機

先天性之生理缺陷：如子宮頸狹窄、子宮先天畸型等，均會妨礙生

殖能力。

後天性的致病因素：

外因：婦科感染造成濕熱瘀阻、手術傷害、藥物等等。

內因：1.七情：包括「喜、怒、憂、思、悲、恐、驚」，均可引起

情志變化，造成功能失調，引發不孕。如求子心切，情志

不舒則肝氣鬱結；又如職場情緒緊張，壓力過大，失眠多

夢，心煩易怒，也是造成現代不孕症增加的主因之一。

2.內傷勞損，造成氣血不足、腎虛; 飲食不節，可致脾胃虛

損、痰濕內生而阻礙氣機; 高齡則卵巢功能退化，中醫則

屬腎虛精虧。

3.子宮內膜異位症患者可能會因為發炎、沾黏而不孕，此則

屬中醫瘀或挾濕挾熱的範疇。

懷孕之中醫觀點

中醫的古籍《素問》提到：「女子

七歲，腎氣盛…二七而天癸至，任脈通

，太衝脈盛，月事以時下，故有子。」

「天癸」源自先天腎氣，由後天脾胃調

養，是促使女性發育的一種物質，因此

必頇要有充足的腎氣，方能有正常的月

事與良好的生殖能力。

父母的精血實際上是懷孕的根本，

懷孕必頇建立在「陽經溢瀉而不竭，陰

血時下而不愆」的基礎上，指的就是男子之精需源源不斷，女子月

經頇按時而下；而《易經》提到：「男女胥悅，陰陽交通」，則是

指情緒需要放鬆且愉悅; 這些條件同時滿足，陰陽交媾，精血和凝

而能順利受孕。



張心寧 醫師檔案

基隆長庚醫院中醫科主治醫師

專長：

婦科疾病、小兒過敏氣喘、痤瘡

胃腸消化疾病、睡眠障礙
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不孕症辨證論治
不孕症的治療必頇要先到西醫檢查是否有器質性的病變; 而辨證

論治是中醫的特色治療之一，根據證型對應方劑加減治療。
肝鬱氣滯—逍遙散。

瘀血阻滯—血府逐瘀湯、少腹逐瘀湯。
痰濁內停—蒼附導痰湯。

濕熱內蘊—知柏地黃丸。
宮寒不孕—溫經湯。

腎陽不足—右歸丸。
腎陰虧虛—養精種玉湯、左歸丸、二至丸。

血虛不孕—四物湯。若氣血不足則可使用聖愈湯、歸脾湯等。

男子的治療：男子不孕多為氣虛型或腎精虧損型。依證型選用補中益

氣湯、五子衍宗丸、八味地黃丸、左右歸飲加減治之，增加精蟲數目
與精子活動力。

女子的治療：女子不孕首重調經，結合中西醫生理觀點，以月經週期
療法配合基礎體溫表，正確的使用各種中藥，療效最顯著。

經後期(月經週期第6~10天)：調補腎陰以促內膜生長為主。
排卵前期(月經週期第11～14天)：卵泡漸趨成熟，除了調補腎陰以外

，需酌加溫腎陽及調氣活血之品。
經前期(月經週期第15～28天)：頇以補腎陽為主並兼補腎陰，以維持

黃體功能。
月經期(月經週期之1~5天)：以理氣行血為主兼以養血。

飲食療法：
依體質多食用補腎養血、健脾之品，可改進身體狀況，增加懷孕

的機會。
補腎益精血：韭菜、黑豆、胡桃仁、龍眼肉、枸杞子、海參、羊肉等。

健脾益氣：各類五穀、糙米、芡實、小麥、大棗等。

結語：

治療不孕症是夫妻雙方要共同陎對的問題，千萬不可責怪單一方
陎，應當相互體諒與扶持，並頇積極檢查與治療，切忌胡亂服藥或自

行濫用補品。
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在這炎炎夏日中，門診多了許多尋求減重的民眾，看門診時往

往第一句或就說『醫師我要減肥』。這些民眾大部分都曾靠自己節

食運動減肥過，或曾在外院診所吃過藥、接受針灸、埋線等方式減

肥，但往往只是瘦了一陣子，沒多久旋即復胖，甚至胖的比之前更

嚴重。

其實減肥對我來說，並不陌生，從小就是胖胖的我，因為肥胖

造成的健康及生活問題實在不少，後來雖然成功的減重，但我知道

，如果不注意不堅持下去，很快就會復胖，而且會胖的更嚴重。

『減肥沒有懶人』，單靠外力(藥物、針灸、手術)減重不但不

切實際，往往也越減越肥。而徹底改變生活習慣加上持之以恆，才

是減肥不二法門。以下是我減重的個人經驗提供各位分享。

飲食三餐正常，勿暴飲暴食，可少吃點，或偶而1-2餐不吃，但

不讓自己過度飢餓，因為方式過激烈，容易使成你中途放棄，造成

減重失敗。

運動雖然消耗的熱量不多，卻是提升整體代謝率及維持健康的

重要方式，每天撥出半小時到一小時時間運動從事有氧運動為主，

如散步、慢跑、游泳、打球、爬樓梯、跳繩，持之以恆，並持續增

加運動強度及時間。雖然一開始減肥速度緩慢，但中長期後，效果

會慢慢浮現，更讓您獲得健康。

每天量體重，至少一天兩次，一次是晨起空腹體重，一次是夜

間晚餐後測量。這是經研究證實有效的減肥方式，當靠每天量體重

這個習慣，許多人可達到每月可減約0.5公斤左右的體重，量越多

次效果越好。

冰冷飲料請勿碰觸，中醫觀點冰冷飲料對身體不好，也容易讓

食慾增加，就算是無糖的咖啡、茶等，喝冰的也容易胖，所以減肥

時飲品都要盡量溫熱著喝。

晚上8:00以後盡量少吃，吃宵夜會胖大家都知道，真的餓得受

不了要吃的話就以低熱量蔬果或茶飲為主。

作息正常，一定要睡飽，最好10:00前就睡覺，睡不飽會讓你更

想吃東西。千萬不要想靠熬夜減肥，絕對只會越減越肥，最後還失

去健康。

減
肥
經
驗
談
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再來提供茶個人減肥時所自調

的養生茶飲『明目消脂益智茶』供

大家參考，茶飲是以黃耆、決明子、

枸杞、菊花、遠志、石菖蒲各一錢

(約3.75克)所組成。

黃耆補氣，可增強體力，枸杞

補腎，可增加基礎代謝率，消除疲

勞。決明子、菊花、枸杞皆有明目

的功用，很適合現代人消除眼睛疲

勞。而菊花、枸杞延年益壽之品。

決明子有軟便的效果，對因便秘引

起的肥胖以很好的效果。遠志、石

菖蒲可通九竅，強心益智，增強腻

力，很適合現代人過度消耗腻力使

用。

以上藥材洗淨後以1000CC開水

沖泡或煮開十分鐘飲用。搭配飲食

控制及運動，並常常量體重，就可

以幫助您輕鬆減重。

減肥絕非難事，天下絕對不會

有只喝水就會胖的人，希望以上醫

師本人的經驗分享，對大家獲得健

康及苗條的身材，能有一定的幫助

。

相片: 林東毅醫師減重前後相片，

前後花了約半年時間(2010/7 -

2011/1)

林東毅 醫師檔案
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基隆長庚醫院中醫科主治醫師

專長：
各種內科及病，過敏性鼻炎、慢性咳嗽、
內分泌及新陳代謝失調、小兒生長發育，
退化性關節炎，青春痘。

減重前 96Kg

減重中 82Kg

減重後 69Kg

減
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名稱：茯苓
來源：始載於《神農本草經》。

為多孔菌科真菌茯苓的乾
燥菌核。

性味歸經：甘、淡，平。歸心、
肺、脾、腎經。

功效：利水滲濕，健脾補中，寧
心安神。

主治：小便不利，水腫，痰飲咳逆、嘔吐、脾虛食少，大便溏泄，
心悸不安，失眠健忘，遺精白濁。

用量用法：水煎服，10~15 g。
使用注意：陰虛而無濕熱及虛寒、氣陷患者慎服。

藥理研究：
1.對免疫功能的影響：能增強巨噬細胞吞噬功能，使脾臟抗體分泌

細胞數明顯增多，從而增強機體免疫能力。
2.其他作用：本品及其有效成分尚有利层、鎮靜、抗腫瘤、強心、

抗病原微生物等作用。
資料來源：行政院衛生署中醫藥委員會網站

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:游景卉 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)

徵求外側手肘疼痛受試自願者

試驗目的：比較手法與針灸對網球肘的療效
對象：外側手肘疼痛二個月以上，性別不限；年齡大於18歲及小於80

歲者。
納入條件：(1)診斷符合網球肘者；(2)單側手肘疼痛；

(3)過去四週不論有無接受治療者，病況無明顯改善。
排除條件：(1)孕婦；(2)患肘過去因網球肘進行手術。
試驗內容、期間：本試驗為期10週，其中前2週為治療期間共治療四

次，後續於第4週及第10週追蹤治療效果。受試者
將以隨機分配法分手法組或針刺組。

驗評估地點：林口總院復健大樓6樓或桃園分院中醫針傷科門診區。
本研究不收取任何費用，由中醫師進行評估與治療。
若有意願且您符合上述之納入及排除條件，或有任何疑問，
請洽聯絡人：黃新家醫師 電話：0975362729

張子瑜醫師 電話：0975362725


