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南唐李後主在《相見歡》裡寫道：

「無言獨上西樓，月如鉤，寂寞梧桐深

院鎖清秋。剪不斷，理還亂，是離愁，

別是一番滋味在心頭。」古代文人雅士

也因為秋天、月夜，留下了許多雋永動

人的作品，令人玩味再三。

但你是否體驗過秋夜裡不成眠的難

受？

秋季的節氣包括立秋、處暑、白露、

秋分、寒露、霜降，過了中秋之後，很

快地天氣就會轉涼，原本涼夜清風應該

是最能幫助入睡的氣候，此時如果沒能

好好休息，對於身體健康的影響就會很

大。中醫認為人與自然界應互相配合，

才能維持身體的健康狀態，因此秋天的

睡眠品質若是不好，不僅可能減低身體

的抵抗力，緊接而來冬季的生活也可能

受到干擾。許多人秋冬季節溫差變化的

時候就容易感冒，也與睡眠不佳有關。

中醫對「夜未眠」的觀點

「失眠」從中醫觀點來看，可分為幾

種類型：

一、�陰陽不調：生活作息不正常，生理

時鐘也常被事情擾亂，症狀較單

純，可能只是不易入睡，入睡後可

睡到天亮，屬於較輕微的睡眠障

礙。

二、�虛勞不眠：較接近於現代生活緊

張、壓力等因素造成的失眠，入睡

後眠淺，容易醒來，應著重於調節

自律神經，減壓舒解等。

三、�心神不寧：不安、躁動、體虛或精

神性的失眠，可再辨證細分，總體

來說需要用安神鎮靜的治療，或從

其它臟腑調養的間接處理方式。另

外還有因為疾病症狀如疼痛，或如

噪音、氣候等環境因素所造成的睡

眠問題，也需要一併考慮。

助眠以和為貴

中醫經典著作《內經》中指出，秋季

養生應「早臥早起，與雞俱興，使志安

寧」，以避秋天肅殺之氣。也就是早睡

早起，天亮就起床，平時保持情緒平和

的意思。現代醫學也指出，消除顧慮及

文／江昱寬  臺中慈濟醫院中醫部醫師

秋風秋雨愁煞人
你睡得好嗎？
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緊張情緒，保持精神舒暢，調和陰陽，

在治療中有重要作用，特別是因情緒不

佳或緊張而造成的失眠。

而一般來說，秋天因為在特性上屬

「燥」；這時候若是感冒，臨床上比較

容易出現中醫溫病所謂「秋燥」的病理

證型。往往也都會影響睡眠。前人經驗

告訴我們，秋季上呼吸道的疾病，例如

感冒，治療上也不可忘記以滋潤的方式

來柔和藥性，加強免疫力。

臨床上助眠常可見到許多不同的中醫

方藥，例如：酸棗仁湯、溫膽湯、天王

補心丹、歸脾湯、合歡皮、夜交藤……等

等，由專業中醫師經過辨證、診斷之後

再開立處方，往往比民眾自行服用民間

睡眠偏方來得安全。專業的中醫師也會

視氣候及症狀差異，在用藥的同時加入

滋潤的中藥，加倍保護大家在秋季的身

體健康。

除了吃藥，這樣做也行

一、�按摩穴道：平時輕輕按摩頭部兩側

的太陽穴、枕後的風池穴、手腕內

側的神門穴、內踝上方的三陰交等

穴道，均有助於紓緩壓力，調節自

律神經，消除緊張感。持續數天至

一週以上，可使身心寬暢。

二、�植物香氛：許多有香氣的植物如薰

衣草、洋甘菊、香茅、迷迭香等；

或是平時就是中藥的薄荷、藿香、

玫瑰花等，製作成為藥膏、精油、

藥皂、香包，或是煎煮取汁後用做

中草藥浴SPA，都是許多女性朋友

接受度很高的助眠方式。

三、�養生功法：氣功、瑜珈、伸展操、

靜坐等等的方式，只要適量控制，

避免錯誤動作，對身心靈的調養、

睡眠促進都有助益。

天涼安眠好個秋

南宋詞人辛棄疾在《醜奴兒》這闕

詞中，寫出了最好的感想：「而今識盡

愁滋味，欲說還休，欲說還休，卻道天

涼好個秋。」詞人歷經了許多生活經驗

得以寬心遣懷，所以選擇了更開闊的人

生，那在秋高氣爽的夜裡，讓中醫藥團

隊共同助你一夜好眠，不也是人生一大

樂事？

▌臺中慈濟醫院江昱寬中醫師建議民眾注意自

己的睡眠品質，可善用中醫藥加強免疫力，度

過涼秋冷冬。

▌服用酸棗仁湯可以助眠，藥材有甘草、川

芎、酸棗仁、知母、茯苓。
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根據二○○七年中央健保局統計，

臺灣目前領有重大傷病卡的洗腎人口約

有五萬八千人，每年約增加八千人。如

此多人因為沒有妥善護腎而導致終身受

苦，真是令人憂心。也希望藉由不斷地

宣傳衛教，能導正社會大眾以正確的方

式護腎，好腎過一生。

某天聽到一位老母親與女兒的一段臺

語對話。

老太太問：「女兒，新聞說什麼，不

通亂吃草藥，才不會慢性腰子病！那是

什麼？」

女兒回答：「媽，我看應該是說腎臟

不好，腎臟不好是不是敗腎啊？」

老太太就著女兒的疑問說：「不知

哩!不過聽隔壁王桑講，敗腎就要吃XX
電台介紹的藥就會好。」

臺灣雖然不大，但坊間的秘方到處

有，無論是顧筋骨、顧肝、治腰酸……五

花八門什麼都有，大家都以為吃這些偏

方、秘方可以有病治病、沒病強身，且

懷抱著藥到病除的希望，認真吃了一段

時間後，怎麼身體更不舒服，一到醫院

看醫生已經要住院治療。因為這才發

現，服用來路不明的藥物嚴重影響腎功

能，甚至需要終身洗腎。

腎臟擔任人體排泄廢棄物的重要角

色，我們所吃的食物、運動、新陳代謝

所產生的廢棄物，會經由腎臟過濾後由

尿液中排泄出去。腎臟還有其他功能

如：水份的調節、維持體液電解質，還

有賀爾蒙的分泌如：調節血壓的腎素、

製造紅血球的紅血球生成素等等，都是

腎臟很重要的功能。

一旦腎臟功能受損超過三個月以上，

而且無法恢復，就稱為慢性腎臟病。根

據二○○五年國民健康局和臺灣腎臟醫

學會的統計資料，國人罹患慢性腎臟病

最常見的原因約分為五大類，第一是糖

尿病併發之腎病變，佔百分之三十八點

七，其次是慢性腎絲球腎炎佔百分之

三十點三、高血壓佔百分之六點二、慢

文／張逸真 花蓮慈濟醫學中心慢性腎臟病照護中心個案管理師

編審／花蓮慈濟醫學中心護理部健康專欄編輯小組  

四不一沒有
好腎過一生
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性腎小管間質性腎炎佔百分之一點八、

多囊性腎病佔百分之一點一。無論是甚

麼原因引起，由於早期腎臟疾病並沒有

明顯的症狀，所以常常被忽略而延遲就

醫，因此建議定期接受健康檢查，並維

持良好的生活習慣才能遠離腎臟病。

腎臟保健  四不一沒有

1、『不』抽煙

二○○二年國外研究證實：二十年後

發生末期腎臟病的機率，抽煙者比不抽

煙者高，男性增加了一點四倍，女性增

加了一點九倍。

2、 『不』用偏方、草藥或來路不明的

藥物或所謂「健康食品」

隨意服用中草藥以及來路不明的藥

物，包括非醫師處方藥或所謂的「健康

食品」等，是臺灣洗腎人口的增加的主

要原因之ㄧ。大部分的藥物都會從腎臟

排泄，尤其成分不明的藥物更會傷害腎

臟。

3、 『不』用非醫師處方的止痛藥、抗

生素或減肥藥

濫用止痛劑與中草藥造成腎病變在臨

床上已被證實，因此勿任意服用藥物，

以免造成腎臟的負擔。

4、『不』憋尿並適量喝水

憋尿會使尿液積存在膀胱，而尿中的

細菌很容易繁殖增生，順著膀胱、輸尿

管逆流而上，造成腎臟感染，而影響腎

臟功能，因此應適量喝水，有尿意感時

不要憋尿。

5、『沒有』鮪魚肚

保持理想體重和適量運動，是很重要

的。腎臟負責過濾血液、製造尿液，一

旦血液循環不良，血液流入腎臟的量減

少，腎臟機能就會降低，因此建議每週

至少運動三次，如散步、騎腳踏車，每

次三十分鐘以上。

如果你已有慢性病，如糖尿病、高

血壓，那麼良好的血糖、血壓控制對你

來說是很重要的，因為血糖過高會導致

微血管及大血管病變，影響腎臟血流

量，造成腎臟功能下降，而高低起伏的

血壓則會加速破壞腎臟的血管，建議理

想血壓值收縮壓小於一百三十毫米汞柱

(mmHg)，舒張壓小於八十毫米汞柱。

提醒您，不論是哪一種慢性病，都

應該按時用藥，千萬不要自行調整藥物

劑量或停藥，如有問題應與醫師討論。

腎病不是腎虧，如果身體出現了問題，

應找專科醫師協助，唯有正確的就醫觀

念及定期健康檢查才能迎向「腎」利人

生。

更正啟示

《人醫心傳》第五十六期第一頁上

人開示「一分不懈的信念」文中，

原句應為「信己無私，信人人有

愛」，編輯誤植特此更正，感恩。
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家住嘉義的四十七歲陳女士平時不

抽菸喝酒，還會規律運動，身體一向健

康，卻在接受胸部X光檢查時，意外發

現右肺有圓形腫塊。於是接受正子造影

檢查(PET/CT)。正子造影發現此直徑一

點四公分大小的圓形腫塊高度疑似肺腫

瘤，於是建議患者接受外科手術治療。

手術切除腫瘤後，病理切片報告證實

陳女士罹患肺腺癌。幸好發現得早，腫

瘤尚未轉移，讓陳女士經過積極手術之

後，恢復正常生活，還能照常爬山。

大林慈濟醫院核子醫學科醫師邱建勳

表示，正子造影對判斷肺部單一結節的良

性與惡性準確度高達百分之九十。至於會

造成百分之十結果不準確的原因，則是因

為肺結核、霉菌感染、類肉瘤與矽肺症等

肉芽腫疾病，也可能呈現類似惡性結節的

影像表徵而影響判斷準確度。

由於正子造影屬於全身性檢查，對於

肺癌的可能轉移部位，包括肝臟、腎上

腺與骨骼等具有極高的診斷價值，可以

增加癌症分期的正確率，進而選擇適合

的治療方式。

另外，對於肺癌再發病變偵測與治

療效果評估，正子造影也扮演極重要角

色。因此，許多學者建議正子造影可以

成為肺癌治療前後的一項重要檢查。

不過，正子造影對腦瘤、原發性肝癌

與生殖泌尿道腫瘤並不靈敏；必要時，

尚須安排相關理學檢查、抽血檢驗、他

種影像檢查與病理切片檢查，務求最完

整精確之診斷。

邱建勳指出，正子造影是一種先進的

醫學影像檢查，對癌症的早期篩檢或臨

床分期判定、治療效果，具有極高的價

值。根據日本的統計，身體沒有症狀的

人以正子造影進行篩檢，有百分之一會

發現癌症，但因其檢查仍有限制與不足

之處，因此一般主要用在癌症的分期、

復發及治

療 後 效

果、轉移

等檢查。

文／黃小娟

正子造影診斷
肺腔腫瘤現形


