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文 /余筱琪整理

醫學上稱為夜間腿部痙攣（Noctur-

nal Leg Cramps，簡稱 NLCs），多半發

生在小腿後側的肌肉。腎臟專科醫師洪

永祥在其社群平臺發表文章指出，夜間

抽筋並不只是「睡姿不對」或「運動過

度」那麼單純，有時背後可能藏著值得

注意的健康危機，甚至與腎臟病功能惡

化有關。

抽筋的潛在危機

根據《臨床睡眠醫學雜誌》（Journal 

of Clinical Sleep Medicine）的研究，

約 1/3成年人在一年內曾發生過夜間小

腿抽筋，而且隨著年齡增加，發生率會

更高。這不僅會影響睡眠質量，還可能

引發跌倒、骨折等意外，更可能是某些

慢性疾病的前兆。洪醫師提醒，嚴重的

情況甚至會讓人走上洗腎這條路。

為甚麼不能忽視抽筋

長期或頻繁的夜間抽筋，看似小

毛病，卻可能帶來一連串的麻煩。反覆

的抽筋會嚴重干擾睡眠，一晚驚醒好幾

次，不僅讓人隔天精神不濟，免疫力、

代謝功能與神經肌肉的反應力也會下

降。對老年人而言，半夜被痛醒起身

時，如果動作過急，很容易失去平衡，

增加跌倒或骨折的風險。

抽筋本身也可能對肌肉造成傷害。

強烈的痙攣可能導致肌纖維拉傷、缺

氧，甚至在極端情況下造成阿基里斯腱

斷裂。更糟的是，長期抽筋會讓人對運

動產生恐懼感，活動量減少，生活質量

也跟著下降。

洪醫師特別提醒，如果一個原本不

太會抽筋的人，近期突然頻繁發作，就

要警惕是否與糖尿病、心臟病、甲狀腺

功能減退、周邊神經病變或慢性腎臟病

有關。

洪醫師分享一個案例，有位 55歲的

先生，平時沒做定期健康檢查，近期卻

每晚都出現夜尿加抽筋的情況。檢查後

才發現，他已進入尿毒症階段，須要立

刻洗腎。令人驚訝的是，開始透析半個

月後，困擾他許久的抽筋症狀完全消失。

造成小腿抽筋的常見原因

抽筋並非單一原因造成，洪醫師指

出常見的 10個因素：

1.電解質不平衡：缺鉀、鎂或鈣，
會讓神經與肌肉過度興奮。

2.脫水：運動、大量流汗或發燒導
致水分流失。

3.久坐或久站：血液循環變差，代
謝廢物堆積。

4.運動過度或缺乏伸展：乳酸堆
積、肌肉疲勞。

5.睡姿不良：腳尖長時間朝下，肌
肉縮短易痙攣。

6. 神經或血管疾病：糖尿病神經
病變、靜脈曲張等。

夜間抽筋可

能藏著值得

注意的健康

危機。

夜間抽筋是不少人睡眠中常

遇到的困擾，不僅會影響睡眠質

量，嚴重時還可能反映潛在的健

康隱患。
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7.藥物副作用：利尿劑、降血脂藥、
類固醇等因素。

8.懷孕後期：子宮壓迫下肢靜脈與
神經。

9.高齡與肌肉流失：肌肉質量下
降、神經控制力減弱。

10.慢性腎臟病或肝病：影響電解質
代謝與排出。

哪些食物能幫助預防抽筋

洪醫師強調，對腎功能正常的人來

說，透過飲食補充電解質能有效降低抽

筋機率，若有腎臟病患者須先詢問醫師。

富含鉀：香蕉、酪梨、菠菜、地瓜、

土豆。

富含鎂：南瓜子、腰果、杏仁、燕麥、

黑巧克力、豆腐、豆漿。

富含鈣：芝麻、小魚乾、羽衣甘藍、

莧菜、乳製品（腎友須注意磷）。

酸櫻桃汁、果醋：能減少神經反射

引起的痙攣。

適量鹽分與運動電解質飲品：運

動、大量流汗後補充。

左旋肉鹼：存在於紅肉，洗腎患者

容易缺乏。

日常預防抽筋的小技巧

日常生活中，睡前拉伸小腿肌肉，

例如：腳尖勾起靠牆站立，或坐姿拉筋，

研究發現持續三週以上，可以明顯減少

抽筋的發作頻率；保持足夠水分攝取，

但睡前避免一次喝太多水；規律運動，

避免長時間久坐；睡覺時注意被子不要

壓住腳尖。平時也要檢查手邊正在服用

的藥物與自身健康狀況，必要時抽血檢

查電解質水平。適度補充維生素 B群、

鈣片、鎂片，或在睡前泡腳、熱敷小

腿，都能促進血液循環。

洪永祥醫師強調，小腿抽筋雖然

常見，但有時是身體在對你發出「求救

信號」。日常要記得均衡飲食、適度拉

伸、保持水分，同時也要留意是否與慢

性腎臟病有關。如果抽筋頻繁、症狀嚴

重或伴隨其他不適，就必須及早就醫，

才能根本解決問題。

半夜常抽筋？
醫師提醒 恐是腎臟警訊

藍莓、黑莓

等深色水果

含豐富花青

素，具強抗

氧化特性。

中醫
療法 癌症不只氣血問題？ 中醫點名四大根源

文 /葉慧昌
（葉慧昌中醫診所院長）

中醫治療癌瘤的臨床要點

中醫藥治療癌瘤患者，一般應配合

手術及放射治療，在臨床上有下列幾項

特點必須掌握：

一、重在健脾

古人認為「腎為先天之本，脾為後

天之本」。補腎雖為固本之舉，惟須

緩圖，難收近功；健脾則為當務之急。

唯有脾胃健運，水穀精微方得以化生不

竭，充養周身。

因此，時時顧及患者的胃氣，重用

健脾益氣、和胃消食的藥物，往往能增

進食慾，改善症狀，控制病灶發展，從

而得到康復的效果。

我們曾看到一些患者，即使正氣不

虛，但若一味服用抗癌草藥，則常會戕

害胃氣，而難以堅持長期服藥，所以必

須加入健脾和胃、寬中理氣之品，方使

藥物得以受納，藥效得以發揮。

二、重在滋陰

癌症患者手術、放療後，常致陰

虛津虧，容易口乾舌燥，面部麻木，身

體覺有虛熱，兩耳似有堵塞感，大便祕

結，小便少而黃，甚或皮膚、口腔潰

爛，吞嚥困難。治療上宜用大劑滋陰生

津之品，並與健脾方法配合使用。

三、除邪務盡

如果餘邪未清，常會死灰復燃，難

以收拾。因此在整個治療過程中都需重

視抗癌方藥的運用，以求防病治病。臨

床上常見有些患者，經過較長時間的治

療，病情穩定、好轉後，就自行減少藥

物劑量或中止治療，導致癌症復發或轉

移，不得不慎。

中醫認為，癌症往往與氣滯血瘀、

痰濕阻滯、邪毒內蘊、臟腑功能失調四

大根源密切相關。這些因素日積月累，

導致氣血運行不暢、痰濁凝結，最終使

腫瘤逐漸生成。

癌瘤的發病機理

一、氣滯血瘀

氣血是人體生理功能的一種表現，

如果某種因素引起氣的功能失調，出現

氣鬱、氣滯、氣聚等，日久必然導致血

瘀，積久則成塊。故古書《三因方》說：

「氣血凝滯，結癭瘤。」《醫林改錯》則

說：「肚腹結塊必有形之血。」

二、痰結濕聚

如古代名醫朱丹溪所說：「凡人身

上中下有塊者，多是痰。」高錦庭則說：

「癌瘤者，非陰陽正氣所結腫，乃五臟

瘀血、濁氣痰滯而成。」蓋津液不化，

與邪火熬灼，凝結為痰，痰之為物，隨

氣升降，無處不到。

三、邪毒內蘊

不論毒邪入侵或情志抑鬱，日久皆

能化熱、化火，此邪熱火毒蘊於體內，

積久必發，形成癌瘤。

四、臟腑功能失調 氣血虧虛

如張景岳所言：「脾腎不足及虛弱

失調之人，多有積聚之病。」在癌瘤病

程中，因病邪日久，耗精傷血，損及元

氣，面削形瘦者占多數。

編譯 /藍俊緯

活性氧是自由基的一種，在人

體內有雙面性，既是免疫系統抵

禦病原體的武器，也可能因過量

產生而導致細胞損傷。

飲食
健康

默病等神經退化疾病的進程。

抗氧化物質食物的主要來源

富含維生素 A、C、E食物

維生素A主要存在於黃綠色蔬菜，

如：胡蘿蔔、南瓜等。這些食物中的β-

胡蘿蔔素會轉化為維生素 A，保護細胞

膜完整性，維持呼吸道黏膜健康，抵禦

細菌入侵。維生素 E則多存在深綠色

蔬菜、堅果類及油類中，能防止脂質氧

化，減少動脈硬化風險。檸檬、草莓、

奇異果及甜椒等水果維生素 C含量高，

這些食物不僅提供維生素 C，還富含多

酚類物質，強化抗氧化效果。

富含多酚類食物

多酚類物質廣泛存在於植物的苦

味或色素成分中，例如：藍莓、黑莓等

氧化壓力對健康危害多 抗氧化食物有哪些？
深色水果富含花青素，具有強抗氧化特

性；蘋果、洋蔥中的黃酮類物質能減少

發炎反應；而綠茶、黑巧克力（70%以

上可可含量）中的兒茶素，則能保護心

血管健康。

其他關鍵營養素

硒雖是微量元素，是產生抗氧化物

質不可或缺的元素，大蒜、海鮮、全穀

類等食物富含硒，能協助維持身體機能

健康。鋅則是抗氧化酵素生成的關鍵礦

物質，可從南瓜子、牡蠣或肝臟等食物

攝取。

雖然多攝取抗氧化物質食物能中和

活性氧，但減少其產生更為重要。暴飲

暴食、吸菸和壓力等，都會產生大量活

性氧。因此透過均衡飲食與健康生活習

慣、適當舒壓，才能有效抵抗氧化壓力。

當身體代謝過程中，少許的氧氣轉

化為活性氧時，若未能被有效中和，將

會形成「氧化壓力」，加速細胞老化，

並引發癌症、生活習慣病、過敏症狀等

疾病。

抗氧化物質正是抵抗這種氧化現

象的關鍵，人們可以藉由食物攝取，來

補充身體內抗氧化酵素的缺口，從而維

持細胞的健康。

抗氧化物 細胞守護者

抗氧化物質的功能可比喻為「細胞

守護者」。維生素 A、C、E與多酚類

物質等，透過不同機制中和活性氧。例

如：維生素 A與 E保護細胞膜與細胞

核免受氧化破壞；維生素 C則在細胞外

側的體液中快速清除活性氧，防止氧化

連鎖反應。這些物質不僅能減少氧化壓

力，也能預防動脈硬化、神經退化，甚

至延緩皮膚老化。

抗氧化物質對免疫系統也有重要

影響。維生素 C能強化黏膜屏障，抵

禦病原體入侵；多酚類物質則具有抗炎

特性，減少發炎反應對細胞的損傷。研

究顯示，長期攝取抗氧化物質豐富的食

物，能降低癌症風險，並延緩阿爾茨海

療養
保健

中醫治療癌

瘤，宜重用

健脾益氣、

和胃消食的

藥物。

糖尿病患者
保眼有方

根據統計，糖尿病 10年，發
生病變的機率為60%；罹病 15
年，則提高到80%。而只要血糖
長期控制在正常範圍，眼睛的併

發症就能減少1/4。

文 /葉慧昌
（葉慧昌中醫診所院長）

糖尿病患者日後失明的機會是一般

人的 25倍，主要是眼底視網膜上布滿

纖細的血管，易受到過高的血糖破壞，

進而產生出血與結疤，使患者視力減退

並產生飛蚊症，最後約有 10%的病人

會漸漸走上失明一途。

中醫治療糖尿病視網膜病變，常見

的類型有 4種：

1.肝火旺盛：眼睛乾澀布滿血絲，

常覺口乾口苦、心煩失眠、便祕尿黃，

可用龍膽瀉肝湯合知柏地黃丸來治療。

2.濕濁內蘊：四肢倦怠、胸悶胃脹、

大便拉稀，陰雨天眼睛容易痠痛，可用

藿朴夏苓湯來治療。

3.肝腎兩虛：年紀大患病已久的

人，視網膜已有一定程度的病變，平時

容易腰痠背痛、頭暈、頻尿、性功能減

退，可用滋水清肝飲來治療。

4.氣虛血瘀：視網膜曾經出血，平

日倦怠乏力，稍一活動則喘氣汗出，手

腳發麻，末稍循環較差，可用補陽還五

湯來治療。

一般建議病人至少應每年定期至眼

科檢查，若突然有血糖急劇變動，視力

迅速減退，甚至出現黑影或雙影時，更

需至眼科判別是否合併有白內障或青光

眼，並做進一步的檢查及治療。

中醫強調，糖尿病人忌食肥甘厚

味。「肥」即高脂肪食品，如：肥肉、奶

油、蛋黃等；「甘」即含糖量高的食物；

「厚味」就是指辛辣燥熱之品，如：菸、

酒、乾薑、辣椒、花椒、胡椒、八角、

茴香、桂皮及油炸食品等。

食療方面，上消者可吃綠豆、百

合、黃瓜、荸薺、冬瓜等，以生津止渴除

煩熱。中消者可吃燕麥、四季豆、芹菜、

黃精、海帶等，以清胃腑、解飢餓。下消

者可吃蓮子、山藥、枸杞、海參等，以滋

養肝、腎。食用油方面，應以高單元不

飽和脂肪為宜，例如：橄欖油、菜籽油、

優質葵花油、芥花油等都可以。

又如維他命和礦物質的攝取也很

重要，維他命 E這種抗氧化物，可以減

少糖尿病併發症，而鎂則可以減輕糖尿

病的嚴重度。

對糖尿病患而言，運動可說有莫

大的助益，不僅可以減輕體重、促進循

環，還有增進胰島素的作用，有利於降

低血糖。一般而言，每週至少要有 3次

的運動，每次 30分鐘以上為宜，通常

以運動到出汗，有點喘又不會太喘，而

且運動後不會覺得很累為原則，如：慢

跑、游泳、快走、騎腳踏車等，都是很

好的選擇。


