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‧地球人口過度膨脹所引致民生、工業、汽車等
排放超量的廢氣及二氧化碳，引致地球持續暖
化，使地球的氣候變化趨於十分詭異，酷寒酷
熱接二連三，科學家說是大地的反撲、地球的
溫室效應。科學家更預測今年夏天會有持續
36-37攝氏度以上的高溫發生。

‧暑濕即是夏日病。因夏季炎熱，汗腺大開以致
水分流失，體內電解質失調而引致突然悶倒、
昏不知人、身熱煩燥、氣喘不語、肝火旺、失
眠、頭痛、全身不對勁。此等病象統稱暑熱
病，此外尚有暑瀉、暑痢、暑痧。



‧《小兒病源方論》明代徐春甫提出的「養子十
法」：「一要背暖，二要肚暖，三要足暖，四
要頭涼，五要心胸涼，六者小兒勿見非常之物
或未識之人，七者要溫脾胃，八者兒哭未定勿
使飲乳，九者勿得輕粉、硃砂（含有鉛、汞等
重金屬），十者小兒一週之內不可輕易頻
洗。」其中背暖、肚暖、足暖、頭涼、心胸涼
等五項穿衣三暖二涼，一套育兒經。它糾正了
不少父母給嬰幼兒穿衣不當的做法。只要穿著
適厚的衣服，才有皮膚抗寒熱適應的能力。

‧炎夏要避免在烈日下長時間活動或遊戲，特別
是中午十一點到下午三點。適載太陽眼鏡，否
則易白內障。穿著適淺色涼簿的衣服此外，還
應勤洗澡，常換衣，保持皮膚乾爽清潔和汗孔
暢泄



1.起居有常：
居有常起該從哪些方面做起？首先是睡
好覺，睡覺時間以前認為「早睡早起，
身體好」。其實應依四季變化而有所不
同之起居養生生活；如《黃帝內經素問
‧四氣調神大論篇》：「春三月，夜臥
早起。夏三月，夜臥早起。秋三月，早

臥早起。冬三月，早臥晚起。」
秋高氣爽早睡早起，身體好。然而冬天因天氣寒冷，
故宜早睡晚起，符合適應四時的養生之道。自然界變
化規律，與之相應，要順應自然，所謂「法於陰陽，
天人相應」，便可使人體所擁有的自然免疫力發揮到
最大極限。 反之，睡眠不足與免疫系統功能降低有
關。如體內負責對付病毒和其他病媒的抗體細胞、細

胞，數目會減少，生病機率即隨之增加。



肝的致命傷原因如下：
1.晚睡晚起為最大致命傷。晚上9-11點為免疫系統
（淋巴 排毒時間，此段時間應安 靜或聽音樂。
晚間 11-凌晨1點，膽的排毒，需在熟睡中進行。

凌晨1-3點，肝的排毒亦同。
2.早上不排便。

3.暴飲暴食
4.不吃早餐 → 透支體力而不自知。

5.服用藥物過度。
6.防腐劑、添加物、色素、人工甘味（如：沙茶

醬）。
7.不當的油脂（如：沙拉油為不穩定油），烹調盡
量少用油，即便是好油，如：橄欖油。疲倦時不吃

油炸物，若精神好時吃。



2.飲食文化：
不少在發育期或未發育期的小朋友，喜愛吃速

食，如烤、炸、刺激食物及含磷、鉀、鈉的高濃
度飲料，或者吃了不少蔬菜農藥殘留物和黑心製
物，在在都是「傷腎」或破壞體內免疫系統的兇
神惡煞之因子。《內經》謂：「飲食自倍，腸胃
乃傷。」食納過多肉類、飲食不當，體質多成

「酸性」，而「酸性」體質為萬病之源。
飲食宜降低食物油脂量並且注意清淡易消化:
兒童夏季必須注意飲食營養和食品的清潔衛

生。夏日宜吃清淡容易消化的食物，如綠色蔬
菜、水果、瓜類、雞蛋及植物性蛋白最適合的營
養及吸收。烹調應注意色、香、味以增進食慾，
可適當吃一些粗糧(糙米飯) ，以補充更多的微
量元素。少吃含高糖的飲料、冷飲等。兒童大量
喝這些冷飲易傷脾胃。此外，由於夏季溼熱的氣
候環境適合細菌的生長和繁殖，食物極易腐爛變
質，加之幼兒脾胃功能較弱，身體抵抗力差，所
以夏季一定要注意飲食衛生，把好「病從口入」

關，以防止腸道傳染病。



‧空腹吃鮮果。這樣水果會起到身體殺毒作用，起到提
供身體能量，消肥減瘦作用，以及參與生化活動的作
用。
> > 鮮果是重要食物。

• (台大醫院胃腸科王正一醫師的忠告)
蔬菜的排行榜

‧國內外科學家在研究開發抗癌蔬菜方面不斷取得新突
破、新成果。通過對40多種蔬菜抗癌成分的分析與實
驗性抑癌的實驗結果，從高到低排列出 20種對癌有顯
著抑制效應的蔬菜，供大家參考。

‧其順序是：
‧1.熟甘薯98.7% 2.生甘薯94.4%， 3.蘆筍

93.7%，4.花椰菜92.8%，
‧● 蕎麥、燕麥：燕麥、蕎麥有三降，它降血壓、降血

脂、降血糖，蕎麥裡含有18％的纖
‧維素，有預防胃腸道癌症。



WHO年度健康食材榜出爐～
地瓜、木瓜、鵝肉佔第一！

地瓜裡面所含的鈣質需要5個小時，才能被人體有效
吸收蕃薯的維他命E含量足足是糙米的兩倍！

肉類方面，WHO建議的順序則是，鵝肉優先於鴨肉和雞肉，因為鵝
肉和鴨肉的成分結構非常接近橄欖油，對心臟有益，而雞肉是人體
最佳蛋白質的來源
<仙草乾>，這是一種叫做<鬼針>的菊科植物，亦稱為<咸豐草>，是
把整株植物曬乾而成，亦可加工製成如布丁狀的黑色<仙草>，若是
再加些蜂蜜與檸檬，再放到冰箱，不管是冷凍或冷藏，都是夏天消
暑的美味聖品。



植物生命超強，延年益壽
‧一、旋花科:地瓜葉、菟絲子、牽牛
花、川七菜….

‧二、蘭科:1.天麻2.白芨3.藿山石斛

‧三、莎草科:1.香附子2.荸薺.

‧四、睡蓮科:1.蓮藕、蓮子2.芡實

‧五、銀杏科:1.銀杏葉





醒過來後喝一天五杯熱水完全排毒是個好習慣經過一

夜的睡眠，則是有益的補充；這對於腸胃也起到

了清理作用。

日本石原結實醫師提及「癌細胞怕熱」的觀念，他認

為，現在醫學已非常進步，醫師也愈來愈多，癌

症卻依然有增無減，其中一個很大的因素，就是

現代人普遍體溫低下，因人體體溫降至35度時，

正是癌細胞最活躍繁殖的時候，反之，當體溫達

到39.6度以上時，癌細胞就會全部死掉。



癌症是一種從頭到腳都有可能

發病的疾病，但心臟、脾臟、小腸

（十二指腸）是發生癌症機率較小

的器官。那是因為心臟雖只有體重

的1/200，卻負責提供1/9的體溫；

脾臟則是紅血球集中的地方（※

註：脾臟的功能係破壞老舊的紅血

球，將紅血球的血紅素與鐵分離，

被分離的鐵可再度被吸收到血液

中），同樣屬於高溫器官；而小腸

要負責消化，必須經常活動，自然

會比較溫熱，從這些事實可知，癌

症並不容易發生在溫度高的器官



1.水中毒
‧運動時以補充純水即可，若運動時間超過90～120分

鐘，則可適量補充含有電解質及低醣類（約5%）的飲
料，不要喝含咖啡因及酒精的飲料，因為咖啡因及酒
精會增加排尿，反而使水分流失更快。而醣分太高的
飲料會使血中胰島素增加，約30分鐘內會降低血糖濃
度，不利運動表現。

‧喝水過多會造成問題，偶爾還會出現「水中毒」的現
象。例如馬拉松選手在比賽中喝太多水，或搖頭族服
用快樂丸後導致莫名的口渴，都會降低血中鈉含量，
造成「水中毒」，引起肺水腫、腦水腫，導致呼吸困
難或嘔吐，甚至死亡。



2.腦中風後遺症
‧喝水過少會造成問題，年紀大且高血壓
病史，易導致血液濃稠度太高，併發腦
中風後遺症。天氣太熱，若又加上水分
補充不足，容易造成血液黏滯度及血中
膽固醇濃度增加，如果再進到冷氣房，
心臟血管在溫差突然變大的情況下急遽
收縮，心臟血管內膜就容易剝離，造成
心肌梗塞。至於年齡降低，可能是這些
壯年人沒有注意到身體狀況。



‧生物技術製成的「知母飲」 組織細胞發
炎，對抗病毒、消炎、修護的效果也非
常好。，特以治療對流感、新流感、
SARS病毒、呼吸道病毒、腺病毒、單純
疱疹病毒等。

知母飲﹙知母、
大黃、甘草、黃
連，水、酒各半
，隔水加熱，淬
取。

知母飲知母飲

工欲善其事
必先利其器



☆身體排熱不良 不曬太陽仍

中暑

‧3.多汗症

◎吹冷氣會中暑 溫差逾5度
毛孔速縮

4.尿道或腎結石
溫度過高人體容易大量流汗、水分蒸發快，如果沒有
適時補充足夠的水分，原本就有尿道或腎結石病史的
民眾，就容易復發



5.皮膚癌已被列入「10大常見癌症」之一。醫

學報告早已明白指出，紫外線不僅會讓肌膚曬黑、
曬傷，也是造成老化的元兇，當中的中波紫外線

（UVB )，正是引發肌膚紅腫、脫皮及曬傷的主因，
而長波紫外線（UVA )，則可達皮膚的真皮層，讓肌
膚曬黑，甚至誘發皮膚癌，是引起肌膚老化的罪魁

禍首。

‧紫外線會破壞皮膚的細胞，輕則造成長期傷
害；使皮膚老化、變厚、起皺紋及角質化，重
則會令患上，或引致白內障和其它眼部疾病，
以及抑制免疫系統。



‧6.蚊蟲咬傷。
‧7.熱衰竭
‧陳姓男子大學剛畢業，身高170公分，體重80公

斤，沒有病史；5日下午5點多，他和同伴在路上
走著，突然覺得不適，他到陰涼處休息還是不舒
服，同伴見他昏倒送到醫院急診室，他的昏迷指
數8，躁動，意識混亂，控制體溫的中樞神經已經
熱到「當機」，無法排汗，情況危急。

‧8.腸道傳染病
‧9.曬傷、痱子。
‧10.丘疹 膿皰 發炎階段
‧化膿、囊腫
‧11.牛皮癬
‧12.異位性皮膚炎、過敏性鼻炎、結膜炎。
‧13.頭痛.失眠症。



14.受熱浪頻率與強度的急速
增加 誘發熱中風與心肌梗塞
症造成死亡風險攀升兩成以上
‧溫度高容易影響人體的散熱系統與自律神經﹔尤其是

暴露在高溫下，會造成血液黏滯度以及血中膽固醇的
濃度急速增加，會使得這些原本健康就有問題的族
群，相當容易因為熱浪來襲，導致誘發嚴重性病變、
甚至死亡。hs-CRP是著重在心臟血管疾病的預測！
中暑的患者皮膚是熱的，可以先移到陰涼處，並施以
冰敷後送醫，但如果身體冰冷、胸悶痛、意識快喪失
了，應是心肌梗塞或是中風，切忌將身體大幅移動，
應立即打一一九緊急送醫。



C-反應蛋白（CRP，C-Reactive Protein）是
一種由肝臟生成出來的特殊蛋白，因為對肺
炎球菌的C 多醣體，會有反應，所以叫做C 
反應蛋白。C-reactive protein (CRP) is a 
protein found in the blood, the levels 

of which rise in response to 

inflammation (an acute-phase protein).

‧CRP檢測是否有助於醫師將病患區分為
無需處方、之後再處方、 ... 若CRP檢
測結果為小於20 mg/L，則建議醫師不要
開立抗生素



3.少逸多勞：
。



‧第二、三名合計的心腦血管疾病，遠超過
癌症的死亡率，所以，因動脈壁增厚，而
使血管變窄,或喪失彈性的動脈硬化為基盤
的心血管疾病，是一般人生命的最大殺
手。

‧Ⅱ尤其很多上班族，吃的是高卡路里、高
脂肪飲食，加上身心承受的壓力又很大，
且運動量明顯不足的情況下，導致罹患心
血管這種慢性疾病者有愈來愈多的趨勢。

‧Ⅲ根據他的研究，預防這類疾病發生的第
一步是先從改善飲食生活開始。建議，多
吃具有抗氧化作用抑制自由基的檸檬是不
錯的選擇
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「上工貴在治未病」，這是中醫免疫治療
學的預防醫學思想。中醫的養生措施可以
增強人體內蘊藏的抗禦疾病能力。治於未
病之時，既防病變，也指明預防是醫學的
未來。

養 生 秘 訣
起得早，睡得好，七分飽，常跑跑。
多笑笑，莫煩惱，天天忙，永不老。

日行五千步，夜眠七小時。
飲食不逾量，作息要均衡。
心中常喜樂，口頭無怨聲。
愛人如愛己，助人盡忠誠。

「忍」字養福，「樂」字益壽。
「動」字健身，「靜」字養心。
人生是過路客，處事勿太認真。



說好話、做好事、修
成正果


