
健康人生

長夏導致倦怠的保健方法

疲累不是病
少冰多動養元氣  

對
於學生來說，漫長的暑假結束後，緊

接著是新學期的開始，有人期待，更

多的人是百般不情願。而對於上班族來說，

愉快週末之後的「Blue Monday」，總讓人

提不起勁，即使知道待辦事項多到天邊，卻

不自覺的對著電腦螢幕發呆。這類的狀況，

有人歸類為氣虛、有人說脾濕，有人則直接

依照症狀，就叫它「倦怠症候群」，到底這

些症狀是如何形成的呢？

當倦怠的症狀產生時，   
我們要怎麼改善呢？
 2015年的立秋在8月8日，雖然天氣還是炎

熱，但實際上節令已經秋天了。一般來說，

在季節交替之時，人體會容易產生倦怠感，

除氣候不穩定外，溫度變化也較其他季節來

得大，身體容易適應不良。在古典中醫裡，

四季的交替有個很典雅的名字，叫做「長

夏」。

 相對於其他四季，春夏屬溫熱、秋冬屬涼

寒，長夏則屬濕。季節轉換之時，由於氣候

寒熱變化多、身體代謝受影響，痰濕容易產

生；所謂乍暖還寒時節，最難以調理身體，

在還沒入深秋之時，長夏的濕加原本夏季的

熱，所導致的症狀總是常見。中醫的說法則

是，濕阻經絡氣血運行、熱又耗傷津液，人

就容易倦怠；再加上這時節適逢學生們開

學，上班族經過了一整個夏季熱的荼毒，自

然容易產生疲倦感。

 因為「濕」，易讓人感到四肢沉重乏力、

整天昏昏欲睡，但想睡又睡不著。一旦主要

影響在腸胃系統，就是中醫講的「中焦」，

如此濕阻腸胃，易會出現胃口不佳，口中淡

而無味，大便軟黏等症狀。但如果是由氣虛

所引起的，除了一樣會疲倦乏力以外，還會

有說話有氣無力、缺乏動力，對什麼事都沒

興趣等症狀。嚴重時還會出現煩躁焦慮，手

腳冰冷，常拉肚子，性慾減退等問題。

 如果僅僅是疲倦不想做事的話，症狀還算

輕微，做個簡單的運動，例如：出外跑跑

步，到郊外騎騎單車，做些深呼吸，讓氣血

得以通暢。或者換個環境，離開原來的位

置，如進行個短期的旅遊等等，就得以讓輕

微的濕氣排出去、使心頭的壓力得以減輕。

不過，如果已經有濕阻或是氣虛的症狀出現

了，上述的方式可能效果就沒那麼好了，這

時建議可求診中醫師。

 一般來說，如果只是氣虛的話，單純的養

氣方式就可以處理，比如說用人參、黨參、

沙參等這些常用到的補氣藥，視氣虛的程度

或是合併其他體質而定。若是濕阻的，可考

慮用藿香、茯苓、白朮等化濕藥，當然這兩
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種問題常常會合併出現，因此我們更常用複

方來處理，例如處理氣虛運化不良的「四君

子湯」、氣虛夾痰濕的「六君子湯」、氣虛夾

濕又導致氣滯的「香砂六君子湯」，或者再

加上外感風寒的「藿香正氣散」，甚至是針

對痰濕的二陳湯，痰濕化熱的溫膽湯等等。

如果想避免倦怠症候群發生，  
我們又要怎麼預防呢？
 首先，規律的生活、充足的運動是不可或

缺的，生活規律有助於調養脾胃系統，也可

以增加抗壓性；運動除了可以排濕氣、養元

氣的功能外，也有紓壓、穩定情緒及神經系

統的作用。

 其次是注意飲食，盡量少在夏天時用寒冷

瓜果冰品之類的，寒涼物本身就容易傷害元

氣，導致代謝下降，進而產生痰濕體質；這

也就是為什麼中醫師絕大多數會耳提面命不

要吃冰的原因，寒涼物吃多了，氣虛濕阻同

時都會產生。那什麼要多吃呢？建議多攝取

一些多穀類的食品，有助於排除濕氣，深色

蔬菜或是根莖類的食品，有助於補養元氣，

當然飲食太過不及都不好，以均衡為原則。

 此外還要避免過於潮濕或陰暗的環境，潮

濕的環境容易讓人體感受濕氣，發生濕阻的

情況，而陰暗的角落則是會使人情緒更低

落，更容易讓人倦怠，必須要光明開朗的環

境，才能有助於調養元氣。

 最後介紹的是用簡單的呼吸法來排除濕氣

以及補養元氣，能有助於改善倦怠症候群：

1	�在平坐的狀態下，先把姿勢調整好。脊

椎拉直、頭向上頂、下巴微收、肩膀放

鬆，讓頭頂、丹田、會陰三個點對在一

起。

2	�慢慢的由鼻子吸氣，同時腹部鼓起來，

慢慢由1默數到10。

3	�稍微閉氣一下，想像吸進來的氣在肚子

中打轉1圈。

4	�然後再由鼻子慢慢吐氣，同時腹部消下

去，也由1默數到10。

5	�再重複上述呼吸法，一共約進行10次，

然後就會感到焦慮的情緒較穩定，也較

有動力去做該做的事情了。
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