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何謂「三九天灸」
夏天有三伏天灸，而冬天亦有三九天灸。所謂三九天灸，是中醫

傳統醫學外治敷貼療法中的一種，其起源可追溯到南北朝年間。冬
至這一天稱為一九，往後每隔九天為另一次階段，稱為二九、三
九。冬至日起，太陽開始從南向北移，這段時間陽氣漸少，氣候更
寒冷，人體陰氣盛而陽氣弱，寒氣更易侵襲人體去誘發或加重寒性
疾病。此時，在三九天藥物敷貼在穴位上，可以起到扶正祛邪的效
果，有助於增強體質和抗病能力，從而達到「寒病冬治」的效果。
體質改善了，能為下一年的身體打下良好基礎。
祖國醫學認為，人與自然是和諧統一的整體，即天人合一，天人

相應理論。如果能將人體變化與四季氣候的特點有機結合，保健養
生就可以達到事半功倍的效過。「春夏養陽、秋冬養陰」便是以這
種理論指導。

「三九天灸」的適合人群
雖然三九天灸可以提高人體免疫力，但也並非人人適合。
人的體質可以分為九種：平和體質、氣虛體質、陽虛體質、陰虛

體質、血瘀體質、氣鬱體質、痰濕體質、濕熱體質、特稟體質。但
是，從中醫角度看，除了平和體質被視為健康表現外，其餘八種體
質都可發展為亞健康或疾病狀態。而三九天灸的最適合應人群為陽
虛體質。

「三九天灸」是根據中醫《黃帝內經》養生原則「春夏養陽，秋
冬養陰」，「冬病夏治，夏病冬治」所啟發，後世醫家發現通過穴
位貼藥能調動機體免疫功能，提高人體對氣候變化的適應能力，對
呼吸系統疾病、消化道疾病、骨關節痛等三大類疾病尤為適合，因
為這些疾病多是以寒性表現為主：
（1）慢性咳嗽、哮喘、慢性氣管炎、反覆感冒；
（2）慢性鼻炎、慢性鼻竇炎、過敏性鼻炎患者；
（3）陽虛怕冷，手腳冰冷者；
（4）胃痛、腹痛、消化不良、慢性腹瀉症屬虛寒者；
（5）肩周炎、風濕性關節炎、類風濕性關節炎、頸腰痛等痛症。

天灸貼藥注意事項
1. 天灸大多選用背部穴位，貼藥時間一般為 2 小時，因個人體質不
同，有些人貼藥後如有局部痕癢、灼痛等，可適當縮短貼藥時
間。一般小孩及皮膚較嫩薄人士可適當縮短貼藥時間至半小時至
一小時。貼藥後兩小時內不宜洗澡。
2. 由於所敷貼的多為芳香辛溫之藥物，比較敏感的患者貼藥時間過
長或會容易出現起泡現象，這都屬正常現象，此時應保護創面，
避免用手抓。如果出現皮膚過敏者，可搽抗過敏藥膏，起泡時可
用京萬紅外塗患處，但如果合
併感染可給醫師處理。
3. 忌口：貼藥後1周內忌食生
冷、辛辣等食物，慎食易化膿
的發物，如鵝、鴨、牛肉、海
鮮、花生、豆製品、菇類等易
致敏的食物。

不適合天灸的人群：
1) 孕婦
2) 惡性腫瘤患者
3) 肺結核患者
4) 支氣管擴張患者
5) 皮膚過敏體質
6) 發燒

冬春交界可多吃蘿蔔
「冬月蘿蔔夏月薑，不勞醫生開藥方」。李時珍《本草綱目》
云：「蘿蔔能下氣、消穀和中、去邪」。蘿蔔有很高的食用價值，
生食味辛性寒，熟食味甘性微涼。能增強免疫力，幫助消化。因
此，冬春吃蘿蔔既能順氣、幫助腸胃促進消化，又能祛邪防感冒。
冬春交替，乍暖還寒，日夜溫差較大，體質虛弱的人更易外感風
寒。再加上聖誕節、元旦、農曆新年等大時大節，大家都會大魚大
肉、進食肥膩等等，這樣容易誘發傷食型感冒。此時如果適當吃些
蘿蔔，可起到消食和胃，預防感冒的作用。

預防感冒茶療：玉屏風茶
材料：白朮15克，北蓍20克，防風10克，大棗去核5枚，生薑3片
煮法：以上材料6碗水煮30分鐘至約2碗
服法：在沒有感冒期間，每天1-2次，每次1碗
功效：健脾益肺，預防外感
適應症：適合經常感冒的體虛人士或小朋友，可提升抵抗力

腰腿痛外浸方：
材料：桂枝30克，吳茱萸20克，艾葉12克，透骨草12克，細辛6

克
做法：以上材料研成藥粉，備用外洗
用法：以上中藥粉放於熱水中浸泡30-45分鐘，待微溫後浸洗患處

30分鐘
功效：溫經散寒，通絡止痛
適應症：適合遇寒加重的腰腿痛、膝痛、足跟痛患者
注意：高血壓、孕婦、發熱、皮膚破損及過敏人士不適合浸洗
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嘴饞想吃甜食大快朵頤嗎？不用怕，只要認
知是快樂享用，祛除擔心增胖的罪惡感，就算
攝取多餘的卡路里也不會造成體重增加。
心理學家發現，抱着喜樂享用之心，吞食

1大塊巧克力蛋糕的男女，還是可以維持苗
條身材；不過如果你事後帶有不該這麼吃的
罪惡感，那體重增加的機會也跟着升高。
這項調查研究發表在最新1期的「食慾」

期刊（Appetite）。調查顯示，我們對嘴饞想
吃巧克力蛋糕等類點心或甜食的感受認知，
在涉及體重是否增加時，跟計較卡路里一樣
事關重大。罪惡感會讓人們放棄飲食和揮汗

運動的健身計劃，進而墜入不健康的飲食情
況中。
為了測驗吞食巧克力蛋糕的罪惡感可否充

當誘因，強化或傷害減肥者成功的決心，研
究人員召募了近300名18到86歲的志願者，
仔細詢問他們的吃東西習慣、有沒有想減
肥，以及吃巧克力蛋糕讓他們感到快樂或罪
惡。結果顯示，27%的受測者認為這樣吃會
有罪惡感，73%的受測者則自認以慶祝喜樂
之心享用巧克力蛋糕。研究人員18個月後，
檢視受測者體重控制，發現心懷罪惡感的一
組體重大增。

中央社電 中醫師日前表示，顏面神經麻痺患者若經類固醇
治療後無明顯改善，可求助中醫整合療法，只要積極治療，約
10至15次針灸就可痊癒。
一般民眾若眼皮跳不停，大多以喜怒哀樂的前兆看待，很

少懷疑是身體不健康所發出的警訊。台北市聯合醫院仁愛院區
中醫科醫師周宗翰指出，這種現象常見於成年人，上下眼瞼都
可能發生，少數更伴隨顏面神經麻痺症狀一起出現。
周宗翰說明，顏面神經麻痺包括臉部肌肉不自主抽動或痙

攣、臉歪嘴斜、眼皮不能閉合、下眼皮往外下翻、流眼淚或眼
睛乾澀、喝水從嘴角流出、吹口哨漏風及額部皺紋消失等症
狀，患者不分年齡、不限男女，病發機率約4%至5%，目前病
因仍不明。

周宗翰表示，西醫認為顏面神經麻痹症是一種病毒感染，會
以類固醇治療，然而患者若經過類固醇治療後，症狀仍無明顯
改善，可求診中醫的整合療法，臨床上已經證實可以獲得不錯
的療效，約接受10至15次的針灸治療及配合中藥調理，可明
顯改善。
周宗翰表示，顏面神經麻痺就如同感冒，可能發生在每個人
身上，病程約持續1個月，其中約9成患者經治療後可自行痊
癒，而約1成患者未接受治療，恐造成永久性的口眼歪斜症
狀。
要避免顏面神經痲痺症，周宗翰建議，平時應避免過度勞
累、養成規律運動、多攝取蔬果，並減少加工食品的攝取，有
助提升自體免疫力，以預防顏面神經麻痺纏身。
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冬季養生蘿蔔湯
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蘿蔔營養價值：
1. 增強機體免疫功能：蘿蔔含豐富的維生
素C和微量元素鋅，有助於增強機體的
免疫功能，提高抗病能力；

2. 幫助消化：蘿蔔中的芥子油能促進胃腸
蠕動，增加食慾，幫助消化；

3. 幫助營養物質的吸收：蘿蔔中的澱粉酶
能分解食物中的澱粉、脂肪，使之得到
充分的吸收；

4. 防癌抗癌：蘿蔔含有木質素，能提高巨噬細胞的活力，吞噬癌細胞。此
外，蘿蔔所含的多種酶，能分解致癌的亞硝酸胺，具有防癌作用。

蘿蔔薑棗湯
材料：白蘿蔔1個，薑1塊，紅棗3枚，蜂蜜30克。
製作：1. 將白蘿蔔、薑分別洗淨，晾乾，切成薄片待用。

2. 取白蘿蔔5片，薑3片，紅棗3枚，置鍋內，加水1碗，煮沸20分
鐘，去渣留湯。最後加入蜂蜜，再煮一沸即可。

用法：趁熱代茶頻飲。
功效：辛溫解表，止咳化痰。適用於小兒風寒感冒，咳嗽，鼻流清涕等症。

乾貝蘿蔔絲湯
材料：白蘿蔔半根、乾貝數粒。
製作：1. 乾貝粒放入碗中，倒入黃酒或水沒過乾貝，放入蒸鍋中蒸約30分

鐘；
2. 白蘿蔔洗淨，切成絲，蘿蔔櫻洗淨切成小塊；
3. 將蒸好的乾貝撈出和蘿蔔絲放入鍋中，加入三碗水；
4. 大火煮開後，轉小火煮約15分鐘即可，最後五分鐘加入蘿蔔櫻；
5. 不用加任何調料，乾貝的鹹香味道已經足夠；
6. 蘿蔔櫻不要扔，一起扔到鍋裡。

功效：提高免疫力，預防感冒。

羊肉蘿蔔湯
材料：蘿蔔500克，羊肉200克，豌豆100克。
調料：鹽，薑，香菜，醋，胡椒粉，草果，

花椒。
製作 ：1. 羊肉洗淨，切成2厘米見方的小

塊，豌豆擇後洗淨；
2. 蘿蔔切3厘米片見方的小塊；
3. 香菜洗淨，切段。將草果、羊肉、
豌豆、花椒、薑放入鍋內，加水適
量，置武火上燒開，移置文火上煎
熬1小時，再放入蘿蔔塊煮熟。

4. 放入香菜、胡椒粉、鹽，裝碗即
成，加醋少許。

功效：溫胃消食。

■■針灸之後忌食豆製品針灸之後忌食豆製品。。


