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「我爸爸肚子痛，等醫師看診要很久

嗎？」看著急診室內比平時還要多的病

患，王女士著急的在急診室問著眼前幫

忙掛號的人員。

「真的很不好意思，今天大年初一，

門診、診所都未看診，所以醫院急診病

患比較多，我們會盡快為您處理！」

「不好意思，連續處方簽的藥可不

可以在急診領藥？我糖尿病的藥吃完

了。」過年期間忙著張羅家中大小事的

李太太，也在初二那天到急診室報到。

以上的例子，是急診過年時每天都

會上演的情境。平時的急診室，就像

是菜市場般熱鬧，但是過年時的急診

室，因為醫療院所門診或診所休診，

有病痛的民眾便都湧入急診，所以更

是忙碌，說「人山人海」也不為過。

不知道您是不是也有以上不愉快的經

驗？原本可以開開心心的逛街拜年，

您卻因身體的小病痛或忘記在過年期

間先準備好平時長期服用的藥物，不

得不到急診報到的經驗。如何平安、

健康、快樂的過一個春節假期，其實

有幾個「小撇步」注意一下，你就可

以避免自己和家人的美好假期，浪費

在到急診就醫的窘境當中。

少坐多動變聰明  

新春踏青賺健康

第一：多運動，少看電視和上網。

上學期間被限制看電視或玩線上遊

戲的孩子，過年期間彷彿被解禁般快

樂，天天看電視、玩電腦遊戲，而且

常會日夜顛倒，所以為了健康，假期

期間，最好多多全家一起出門運動或

爬山，避免一直窩在家裡看電視、打

電動，反而窩出一身病來喔！要「少

坐多動」，根據二○一○年美國的研

究，國小學童肥胖的主要原因，就是沒

有均衡飲食、看太多電視、玩太多電腦

遊戲以及太少運動，看電視或玩線上遊

戲每天超過兩小時的兒童，更容易有高

膽固醇、高血脂、高血壓和較差的心肺

功能。而且多運動還有一個好處，就是

會越來越聰明，二○○八年國外有研究

指出，運動過後，身體會分泌許多腦部
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的營養因子，讓腦袋越來越聰明，學業

成績也會越來越好！那到底要做多少運

動才夠？根據世界衛生組織二○一○年

出版的運動準則建議：五至十七歲的未

成年人，每天至少要做六十分鐘的中強

度有氧運動；十八至六十四歲的成年

人，每週要做至少五個小時的中強度有

氧運動；六十五歲以上的老人，每週至

少要做兩個半小時的中強度有氧運動，

這樣才可以擁有健康強壯的身體，休閒

的騎腳踏車、慢跑，都算是中強度有氧

運動。

提早拿好藥  身心保安康

第二：持長期處方簽患者提早拿藥。

家裡有慢性病家屬或老人家，記得

看看用藥夠不夠撐過一個春節假期，

如果不夠的話，請提早至藥局或回醫

院拿藥。過年期間，一般診所和藥局

都會休診到初四、初五，若是過年期

間發現沒有藥的話，不但要花更多的

掛號費掛急診，而且依照健保局的規

定，急診只能開三天份的藥。而且急

診不是先掛號先看，而是依照病患的

嚴重度來決定看診的優先順序，所以

利用好天氣多帶孩子到戶外活動或踏青，不但有運動效果，也能增進親子關係。
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在急診花個三、四小時看診拿藥，是

過年期間常會發生的事。另外，一般

醫院過年期間，也通常沒有牙科醫師

執班，因此牙痛掛急診，醫師也只能

協助止痛，故最好在過年前就先和您

的牙醫師預約時間，處理您的牙齒問

題。

健康好年  多保暖不暴食

第三、暴飲暴食，不如均衡飲食。

過年豐盛的菜色，通常都是為了慶

祝去年是豐收的一年，所以擺出豐盛的

菜色，通常帶有感恩過去一年的平順，

以及期許未來一年依然仍能平安順利。

但是現代人常常在過年的時候，放縱自

己的胃，開始大吃大喝，或者家庭主

婦捨不得吃不完的菜，而開始天天「撿

菜尾」，樂了你的嘴、苦了你的胃的下

場，就是急性腸胃炎發作掛急診，剩下

的假期，就只能吃白稀飯或白吐司度

過。另外，根據衛生署二○一○年的統

計，心血管疾病、糖尿病和中風，都在

全國十大死因的前五位。家中若有親友

是有糖尿病、心臟病、高血壓的患者，

除了記得天冷保暖之外，記得不要暴飲

暴食，以免疾病發作。一些過年常吃

的甜點和零食，建議可以改成無花果、

南瓜子、原味腰果、葡萄乾、蒟蒻果凍

等比較健康的飲食，不能過量。切記！

少坐在電視和電腦前。有人看電視時不

吃點零食，就感覺氣氛不對了，也因為

如此，就不知不覺得吃進太多食物，血

壓、血糖、血脂就跟著失控了。

娛樂合宜  快樂玩充足睡

第四：動腦娛樂，也要休息一下。

過年期間，大家最喜歡三五好友圍

在一起，或者打衛生麻將，或者打牌，

一路從天黑玩到天亮。相信大家都有聽

過新聞報導過，有人因為長期坐著打電

動或打麻將導致中風。這主要是和情緒

的起伏、熬夜、飲食不正常和活動不足

有相關。根據台北某醫學中心二○○八

年的統計，一百個中風住院的病患中，

十五至四十五歲的年輕人就佔了六個。

所以，千萬別仗著自己年輕，就任意的

熬夜不睡覺。快樂的玩，也要有充足的

睡眠，才可以快樂的過個好年。

小心炮竹  炸傷不好玩

第五：玩鞭炮時要小心安全。

許多過年時掛號的病患，都是因為玩

鞭炮時不小心被炸傷。其實要玩得盡興

又要避免受傷，最好就是找空曠的場地

玩，不要在街上直接玩起來，這對自己

和路過的人來說，都是很危險的行為。

另外，玩的時候，最好多一點保護身體

的裝備，譬如戴手套、穿外套等。若真

的不小心被炸傷的話，可以先在家自行

處理，處理的方式和燙傷大同小異，先

沖冷水三十分鐘，再塗抹消炎藥膏。但

若是真的傷口太大，或者傷及眼睛，建

議最好還是到急診就醫。

要快快快樂樂過好年，也要注意身

體健康與安全喔！祝福大家在二○一一

年，能事事如意，平安健康一整年。
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護脊醒腦

遠頭痛
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冬天的腳步悄悄地來臨，您是否發

現，在天氣忽冷忽熱的同時，頭痛的情

形也跟著出現了！不論是整個頭痛得

快要爆炸，或是僅有單側偶爾發作的偏

頭痛，甚至是頭部抽痛伴隨嘔吐或視力

模糊的頭痛，都對我們的日常生活造成

相當大的影響。

脊椎錯位  造成不明頭痛

臨床上將頭痛分為「原發性頭痛」

及「繼發性頭痛」，百分之九十的頭痛

屬於原發性頭痛，包括常見的緊張性頭

痛、血管性頭痛 ( 偏頭痛或叢集性頭痛 )
等；與其他疾病相關的頭痛，例如因腦

部病變、五官科疾病或外傷所引起的頭

痛，稱為繼發性頭痛。一般緊張性頭痛

的治療多使用止痛藥來緩解症狀，但仍

有許多患者發現，止痛藥並無法根治頭

痛的症狀。那麼，到底要如何解決頭痛

這惱人的問題呢？

從中醫的觀點看頭痛，可根據致病原

因分為「外感、內傷及外傷」的頭痛。

文／吳欣潔  花蓮慈濟醫院中醫科醫師

太陽

風池
合谷

常常按摩臉部兩側的太陽穴和頭頸交接的風池穴，可以提神醒腦，舒緩頭痛。按摩手部虎口處的合

谷穴，對感冒、頭痛也都有效。
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藉此可鑑別頭痛的原因是由

於感冒所引起，或者因為臟

腑機能異常誘發頭痛，抑或

是外傷瘀血阻滯而導致頭

痛。此外，依據頭痛發作

的時間、部位、疼痛型式 (抽
痛、刺痛或鈍痛等 )，便能找

出相對應的經絡及穴位做更

精確的治療。例如常見的偏

頭痛多與手足少陽經有關，

使用此經絡相關的藥物及穴位，可快速

地緩解偏頭痛的症狀。而長期不明原因的慢性頭痛，

有可能是因為頸椎或胸椎的錯位所引起，可經由中醫

傷科手法來調整椎體結構、根除病因。

保暖常按摩  細心觀察先治本

引起頭痛的原因有很多，除上述因素外，壓力、長

期鼻塞、眼壓過高、耳鳴耳脹或是牙齒的問題也都可

能引起頭痛，另外還有許多頭痛是與生活作息密切相

關。因此中醫在治療頭痛時，除了止痛、更重視治療

病因及衛教，以求能根治頭痛。

在日常保健方面，應注意頭部的保暖及防風，洗

完頭應將頭髮完全吹乾、以免寒濕侵犯頭部。適

當的運動、頭部按摩及情緒的調適都有助於舒緩壓

力，可預防頭痛的產生；常用的按摩穴道有風池、

太陽穴、合谷、太衝等穴位。當頭痛發生時，應記下

發作的時間、頻率、疼痛部位和型式，及是否有其他

症狀，以供醫師參考，將有助於更精準的診斷與治療。

頭痛是生活中常出現的症狀，根據統計每三人中就

有一人曾為其所苦。中醫在治療頭痛方面除了藥物

之外，還可配合針灸、拔罐及傷科手法來對症下藥，

達到立竿見影的療效，再配合飲食及日常保健，可讓

頭痛患者不再「一個頭兩個大」！ 
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光明

陽陵泉

居

足少陽經主膽經，是一條從頭到

腳的經絡，常按摩穴位或敲打，

可以幫助氣血運行，減緩疼痛。


