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媒體報導 

日期：  2014 年 10 月 22 日 (星期三) 

資料來源： 經濟日報 - 副刊 

標題:  經常打呵欠 原來是亞健康 

 

 

 

各位上班族，你有沒有經常感到疲累？更甚是明明睡了很多，但日間仍經常打呵欠，如果你有這個

情況，請關心一下自己的健康，因為經常疲憊不堪，正是亞健康其中一種常見狀態。 

 

根據世界衛生組織的指引，健康是一種身體、精神和交往上的完美狀態，並非單指身體有沒有疾病，

而亞健康是指健康與疾病之間的邊緣狀態。除了疲勞，失眠、健忘、精神難集中、腰背痛、頭暈、



 
 
 
 
 

  
 Prepared by CAD-CU 20141112 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

              
 

  

 

心悸氣短、食欲不振、煩躁、情緒低落、性欲低下、免疫力下降(易感冒、口腔潰瘍)等都是亞健康

的常見症狀。 

 

基督教家庭服務中心銅鑼灣中醫健康中心註冊中醫師李翠妍表示，亞健康狀態又稱為「慢性疲勞綜

合症」，中醫學則以「虛勞」統稱，患者常有多項身體症狀，但檢查結果未見異常。成因包括多方

面，例如生活和工作壓力，中醫有說：「人有五臟化五氣，以生喜怒悲憂恐」、「怒則氣上，恐則氣

下，驚則氣亂，思則氣結」，都指明情志活動失常可影響五臟功能，導致人體氣機紊亂，臟腑陰陽

氣血失調而發病，最常見是導致氣滯。 

 

亞健康狀態十分常見，這與現代社會的激烈競爭有關，臨床以壯年、生活忙碌的在職人士較多見；

老年人也有機會有亞健康，因為亞健康是自然衰老或過度疲勞，當精力、體力透支，耗損臟腑氣血

精微，臟腑功能便無法正常運作。她強調，亞健康主要是氣血出現問題，卻未至於疾病情況。「氣

血本來的功用是推動營養、水份運行，如果氣血差，營養、水份去不到適當的位置，人便容易疲勞

及衍生一大堆症狀。再者，營養物質和水份可能積滯，形成中醫所說的痰濕阻滯，所以亞健康的人

有胸口悶、身重的症狀，都是積滯的表現。」 

 

正因如此，亞健康可大可少，需要及早正視。「中醫理論指『邪之所湊，其氣必虛』，故此處於亞健

康狀態的人，體內早已潛藏發病的基礎，只要生活稍一不慎，小小的誘因便足以觸發疾病，通俗一

點說，就是『積勞成疾』了。」例如本身容易心悸、頭暈，體質屬血虛的女士，平日身體的氣血尚

能應付五臟六腑的運作，可是到了月經期，本來已經不足的陰血進一步被消耗，加重了血虛的情況，

加上氣隨血脫，造成氣血兩虛的狀態，患者便在月經期間特別容易疲倦，全身症狀均可加重。 

 

按中醫理論，身體長期處於氣血虛弱、運行遲滯的狀態下，臟腑的正常功能無法進行，病理產物便

容易在體內堆積，形成各種慢性疾病。「其實很多頑固的身體狀況如高血壓、膽固醇偏高，甚至是

中風、心臟病、腫瘤等的初發病因都是氣血失調。當然，這並不代表一旦出現亞健康狀態，便等同

患上了這些危重疾病，然而它的出現卻是一個警號，提醒我們注意調整自己的身體，盡快使身體功

能回復正軌，以免病情日益加重，形成不能逆轉的危重疾病。」 

 

萬一有亞健康，可以怎樣處理？李醫師表示，如之前所說，壓力會影響氣血運行，大部分亞健康與

情緒有關，因此必須好好學習處理壓力，讓氣血運行更通暢，例如多做運動，可促進心肺功能，提

升免疫力。有研究指運動可促進腦裏的神經物質分泌，增加快樂感覺，亞健康的人情緒多數欠佳，

因此做運動不只改善氣血、消除疲勞，還可使人心情舒暢，由亞健康變為健康，其中散步、慢跑、

八段錦、太極都是不錯的選擇。 

 

她又留意到，很多上班一族有食無定時的習慣，例如有些人不吃午餐，待下午茶時間才進食，這是

不正確。根據中醫經絡臟腑理論，下午三時前腸胃蠕動較多，三點後腸胃開始進入休息狀態，若果
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太晚進食，吸收差易有積滯，氣血運行不通，造成氣血失調，因此必須定時進餐。 

 

另一方面，中醫古書《素問.藏氣法時論》提到順應四季的氣候變化、結合體質去調配藥膳食療，例

如在秋天，可進食一些生津的食物，如梨、蜂蜜、牛奶、百合等。「在秋燥時份出現咳、喘等肺部

毛病，屬肺氣上逆，藥食配伍便應『急食苦以泄之』，可用杏仁等味苦的藥物，取其降氣之效。」 

 

亞健康狀態具體表現 

氣虛：動則氣促、自汗、聲低氣短、怕風、易感冒、四肢乏力、膽怯猶疑。 

血虛：心悸、頭暈、健忘、面色蒼白、肢體麻木、四肢抽筋、月經量少、夜寐欠安。 

陰虛：頭暈眼花、兩目乾澀、耳鳴、顴紅、口乾舌燥、聲音嘶啞、腰膝痠軟、爪甲失華、肌肉潤動、

五心煩熱、午後潮熱、盜汗、失眠多夢。 

陽虛：畏寒肢冷、食欲減退、面白神疲、呼吸短淺、小便清長、浮腫、便溏。 

氣滯：胸脅脹悶、情緒不寧、善太息(胸中憋悶，長聲噓氣為舒)。 

濕阻：周身困倦、頭身重墜、眩暈、脘腹脹悶、食欲不振、噁心、口淡、肢體浮腫。  

 

推介食療 

 

芝麻核桃益智仁粥 

 

材料：黑芝麻 30 克、核桃仁 15 克、益智仁 9 克、桑寄生 15 克、白米。 

做法：先把益智仁、桑寄生加水煎煮約 45 分鐘，煮好後加入白米及已研粉的黑芝麻及核桃仁同煮

熬粥。 

功效：補腎益氣，尤適合長期感到疲勞的人士，建議每周吃三、四次，可長期進食。 

 

 

香櫞佛手飲 

 

材料：香櫞 6 克、佛手 6 克、玫瑰花 3 克。 

做法：以上材料加溫水泡服。 

功效：行氣解鬱，適合情緒憂鬱的人士。 

 

- 完 – 


