
特別感謝以下專業人士接受採訪：  

台大醫院家庭醫學科主治醫師  姚建安  

漢昇中醫診所負責人  彭文光  

美國普渡大學營養學博士‧台北醫學大學保健營養學系副教授  蘭淑貞  

新光醫院精神科主治醫師  周勵志  

  

【前言】  

  

        從僧伽醫護基金會對全國近 2000 位僧伽義診統計分析發現，「經常感到疲勞、易累、倦

怠 . . . . .」是大多數法師的困擾；事實上，這也是一般民眾普遍存在的問題。然而，大多數人

在面對這些症狀時，通常都很「低調」，也不會想到要向醫生求助，因為在我們的主觀認

知裡，這些不適症狀和發燒、流鼻水、喉嚨痛等「生病現象」相去甚遠；你反而比較習慣

將它們歸因於，是「最近或長期以來的工作與生活習慣」所造成，諸如最近比較忙、工作

壓力大、常加班熬夜、睡眠不足等因素，或是很宿命地認為，「從小我的體質就不好，所

以容易疲勞或倦怠是應該的」。因為你不覺得自己病了，所以不會產生「要看醫生」的念

頭和需求。  

        於是，大多數人的解決對策，不是運用「意志力」繼續撐下去，就是尋求暫時性的舒解

方式，如按摩、痠痛藥膏或貼布、泡熱水澡或溫泉、多睡一點、喝些提神飲料……等，雖

然實際上並未獲得多大的改善，卻足以令你一天拖過一天。  

        直到有一天，這些疲勞、倦怠、易累等狀況實在影響到你的工作或生活了，或是周遭有

朋友因長期疲倦而檢查出罹患某種重病時，你才開始擔心自己的身體可能真的是出問題

了。  

        終於，你想到要「看醫生」，然而你的問題又來了──到底是看中醫還是西醫呢？如果

看西醫，那麼該看哪一科呢？  

  

你得了慢性疲勞症候群？  

  

        首先我們應該先釐清，當你經常感到疲勞、倦怠、易累時，算是生病嗎？到底有沒有必

要看醫生？   

  

需不需要看醫生？自己決定  

  

        「如果長期以來，你總是因為疲勞、倦怠、易累而感到不舒服，他們甚至干擾了生活作

息、降低工作效率，那麼就是生病了，儘快就醫是必要的。」漢昇中醫診所彭文光醫師表

示。「但是，如果這些症狀的存在並沒有對你的身體造成影響，你也不覺是個困擾，你甚

至很清楚自己怎麼做便能達到紓解的效果，就不算是病了。」  



        中醫把生病與否和就醫的必要性，交由病人的「自我感覺」去評斷。所以，同樣程度的

疲勞，對體質較差、身體抗壓力較弱的人來說是病，對體質較好、身體抗壓力較強的人卻

可能不是！  

    「或許我們可以這麼說，關於給醫生看病，不是建立在『該不該』的前提上，而是問你

自己覺得『需不需要』。」新光醫院精神科主治醫師周勵志醫師說。台大醫院家庭醫學科

主治醫師姚建安也認為，當疲勞的現象已明顯帶來困擾，不妨請求醫生的協助，然而，這

並不表示你一定「有病」。  

        在西醫的領域裡，是否生病、生哪一種病，是需要靠許多檢驗數值和醫生的評估去界

定。所以，你的疲勞感可能是隱藏在體內的某種疾病所發出的警訊，也可能找不出任何病

因。不論最後評估的結果是定義上的「有病」，還是「一個健康人的莫名不適」，醫生都

會協助你解決疲勞的問題；唯當你被確定某種疾病是造成你疲勞的最終根源時，你必然還

需要針對該疾病做治療。  

  

中、西醫皆可，但請固定醫生看診  

  

        當倦怠得認為該是看醫生的時候了，你可以選擇中醫，也可以看西醫，全視你的個人習

慣而定。如果習慣看西醫，請先掛「家庭醫學科」（或是找你的家庭醫師），由家醫科醫

師對你的身心狀況作初步的瞭解，再決定下一個醫療步驟。  

        當然，中、西醫都看也無妨，原則上，同時進行這兩種治療並不會互相干擾。唯要提醒

大家的是，謹記「從一而終」的信念，「看西醫固定一位醫生，看中醫固定一位醫生，任

何病痛唯有療程完整，持續追縱，才能有較好的復元效果。」姚建安醫師強調。  

  

長期疲勞──可能是疾病引起的副作用  

  

        到底是什麼原因讓我們經常感到疲勞呢？可能性很多，而且因人而異。當你帶著疲勞來

到了家庭醫學科門診，醫生首先會幫你驗血、做症狀評量，以確定是否為某種疾病所引起

的副作用，如癌症、慢性病、內分泌失調、精神疾病、濫用藥物等。通常這隻「幕後黑

手」在仔細的診察下都無所盾形，此時醫生即可針對疾病進行處置，很快的便能減輕疲勞

所帶來的不適。  

    「許多經常感到疲勞、倦怠的患者，都直覺以為自己的肝功能或腎臟出了毛病，事實

上，這樣的個案在前來求診的慢性疲勞病患中，算是極少數的一群。」姚建安醫師表示。

因此，自覺經常感到疲勞，未經醫師診斷即自行找些保肝、固腎的成藥來吃，是非常冒險

的行為。這也就是為什麼我們要強調，無論如何，先把自己送到醫生面前，讓醫生看個究

竟，找出真正的病因，並「量身訂作」解決問題的辦法，才是明智之舉。  

  

什麼病都沒有──慢性疲勞症候群  

  



        當然，到最後，也可能什麼病因都找不到。姚建安醫師表示，台大就曾治療過一位六十

多歲的緬甸國師，九歲即出家的他，年老了卻經常患有全身痠痛、胃口不好、頭痛、睡不

好、經常抽筋等毛病，後來雖檢查出來有骨刺，及鉀、鈉離子不平衡的問題，可是加以改

善之後，仍無法解除其長期以來的疲勞感。  

        針對這些長期飽受疲勞之苦，卻無法用「已知疾病」定義的患者（嚴格的定義應是「六

個月以上持續或反覆發作，經臥床休息無法緩解，日常生活中被迫必須減少一半以上的活

動」），西醫用一個名詞來概括他們，即「慢性疲勞症候群」。  

        姚建安醫師解釋，之所以稱為「症候群」，是因為這種不明病因的長期性疲勞，常伴隨

其它各種不適症狀一起出現，包括：失眠、睡不好、睡不飽、頭痛、腸胃不適、食慾不

佳、筋骨痠痛、注意力不集中、記憶力不佳、全身無力、心悸、情緒低潮、易怒……等。  

        至於為什麼好好的一個人會這樣？新光醫院精神科醫師周勵志分析，或許是壓力太大或

情緒上的焦慮所致，或是希望藉由「生病」來引起別人關注的心理作祟，亦或是生活作息

不良或飲食熱量不足所引起，也可能與缺乏運動或過度勞動有關……，其隱藏於後的可能

性實在太多了，因此更需要醫病雙方的耐心溝通與反覆嘗試，才有機會找到打開治療之門

的鑰匙。  

  

使失序的身體功能恢復正常  

  

中國慢性疲勞療法  

  

        從中醫的角度來看，「疲勞」很少是單一事件。彭文光醫師表示，一位因長期不堪疲勞

干擾前來求診的病患，身上往往同時還有其它毛病，只是在醫生提醒之前，病人通常不太

會想到這些症狀的關聯性。  

  

讓身體恢復自我機能  

  

        然而，中醫對於「造成疲勞的背後原因」，卻有不同於西醫的看法。彭文光醫師指出，

西醫會去探究疲勞與疾病的關係，例如，經過一連串檢驗後，確認某人經常性的疲勞是高

血壓所引起，於是便把治療的重點放在高血壓上，因為對西醫來說，只要改善了高血壓的

毛病，疲勞感自然就會減輕。  

        然而就中醫而言，疲勞和高血壓都是症狀的一種，高血壓會加重疲勞感，任由身體長期

處在疲勞狀態而不醫治也會加重高血壓的病情，或者令原本沒有高血壓的人進而出現高血

壓；他們是互相影響，但卻不互為因果，追究問題的最根本，全與「心臟、腎臟、腦神經

功能失調」有密切關係，而這些罪魁禍首才是中醫處方要導正的對象。  

        例如，以「三黃瀉心湯」使心跳減緩，以「天王補心湯」補腦安神，以「知柏八味丸」

補腎強壯；當心臟、腎臟、腦神經功能恢復正常功能之後，血壓自然會降，疲勞感自然也

會消除。  



        換句話說，中醫在治療疾病時著重在「使身體失序的器官功能恢復正常」，當器官功能

恢復正常了，身體的「自我機能恢復」功能便得以發揮，許多病痛自然消失。  

        疲勞也是，當身體經過調理後，疲勞感，連帶其他相關的毛病都會一一袪除。相對的，

當一個人病痛纏身，免疫功能和自體恢復機能自然處在較弱的狀態，疲勞感自然也較容易

出現。  

  

症狀不同，療法不同  

  

        彭文光醫表示，中醫裡常見的慢性疲勞約有思鬱、恕鬱、腸胃吸收不好與心肺功能不

全、血虛型、腎虛型等五種典型。不同的典型，有不同的症狀，來自不同的病因，使得治

療方式也不相同。因此，中醫在做診斷時，很重視病人的「主訴症狀」，然後再根據這些

被提出來的不舒服，配合把脈、看舌頭等進一步的了解，找出疲勞的根源。  

  

治「慢性疲勞」的療方  

  

        從中醫來看，以下幾種為現代人常見的「慢性疲勞」類型，各有醫治的藥方。  

  

【思鬱型】  

‧合併症狀：過度思考或推理記憶、健忘、失眠、多夢、心悸、口瘡、疲倦等，其中  

 「失眠」的症狀特別明顯，食慾倒是不錯。˙  

‧對象：這類型疲勞患者經常是「臨睡前仍在大量用腦」，所以常見於股票族、經常須  

     背誦記憶的人、工程師、設計師等族群。  

‧病因：腦部神經過於亢奮。  

‧藥補：常以「天王補心丹」補腦安神，來達到治療疲勞的效果。  

  

【怒鬱型】  

‧合併症狀：乳房腫痛、頭痛、頭脹、失眠、多怒、情緒過於低潮或亢奮、口乾口苦、  

     胸悶，其中「頭痛、頭脹」的症狀特別明顯，如遇月經失調或正值更年期，病情將更  

     加嚴重。  

‧對象：年紀大的人、高血壓或糖尿病患者，患的常是這類型的疲勞。  

‧病因：生悶氣所引起，長期性的情志不順暢。  

‧藥補：常以「勾藤散」、「天麻勾藤飲」或「龍瀉肝湯」等紓緩胸中鬱氣，改善頭  

     痛、頭脹和高血壓的毛病，疲勞自會消散。有月經失調或正值更年期患者，則建議再    

     加上「加味逍遙散」調經理帶。  

  

【心肺功能不全與腸胃吸收不好】  

‧合併症狀：講話有氣無力、食慾不振、爬樓梯容易喘，疲倦感特別明顯，睡眠的情況  

     倒還好，有些人甚至還有消瘦、臉色不好（過白或過黃）、大便較稀或是貧血等現  



     象。  

‧說明：這類型疲勞患者經常是「身體勞累過度、經常誤了正餐、工作上必須多說話」  

     者。  

‧病因：心肺功能不全、腸胃吸收不好。  

‧藥補：常以「參苓白朮湯」或「六君子湯」加以改善。  

  

【血虛型】  

‧合併症狀：面色蒼白、頭痛、頭暈、月經少、疲倦、睡眠不好、手麻、目視模、指甲  

     和唇無血色，至於食慾則還不錯。  

‧說明：這類型疲勞患者經常是「月經不調」或「曾經大出血（如產後、月經量多、痔  

     瘡）沒有調回來」引起。  

‧病因：缺血或氣血循環不良。  

‧藥補：常以「四物湯」或「補肝湯」等活化血氣。血虛型的患者如果還伴有腰痠、佳  

     骨神經痛、下半身痠痛、骨質疏鬆症等，則以「四物湯＋黃柏＋牛膝」補身會有不錯  

     的效果。  

  

【腎虛型】  

‧合併症狀：腰痠、疲倦、腳痠、站不久、坐不久、面色黑、削瘦、憔悴感、頻尿、夜  

     尿、咽乾、乾、耳鳴、重聽、掉髮、掉牙、骨質疏鬆、月經過少或閉經（連續四、五  

     個月沒有月經）等，其中疲倦感與腰痠、腳痠特別明顯。  

‧說明：這類型疲勞患者經常是先天體質不良、晚睡、欠佳、曾有大量出血者；高血  

     壓、糖尿病的患者居多。  

‧病因：下半身功能弱化。  

‧藥補：常以「六味丸」、「左歸丸」、「右歸丸」等加以治療。  

  

戰勝疲勞   從日常生活做起  

  

        疾病會引發疲勞，相對的，長期的疲勞也會造成疾病。不論中、西醫均強調，把疲倦放

著不去改善，不僅疲倦的情況將愈來愈嚴重，還容易引發各種慢性病或癌症上身；如果這

疲倦感是疾病引起的，你的拖延更可能錯過發現和治療疾病的黃金時機。  

        所以，建議你把自己帶到醫師面前好好檢查一番，同時配合適當的運動、飲食與生活作

息才是積極的做法。  

  

【治療】──身心同時進行  

  

家庭醫學科的治療  

  



        當家庭醫學科醫師確定，患者是慢性疲勞症候群的患者時，除了會建議適當的運動之

外，還會進行一連患「認知行為治療」，此即是淺層的心理諮商，透過一次又一次的溝

通，讓患者了解自己真的沒病。除非必要，醫師才會開予抗憂鬱藥或低劑量的類固醇。  

        姚建安醫師還建議，患者最好多吃含鎂的食物（深綠色蔬菜是鎂的最佳來源，全榖類、

核果、豆類、莢豆類、巧克力、可可也含有豐富的鎂），同時補充足夠的水分，如此均有

益於慢性疲勞的改善。  

  

也許，你還需要心理醫生  

  

        然而，如果你的疲勞感被確定是來自於某種層面的心理問題，可能就需精神科或身心科

醫師的介入。誠如彭文光中醫師所言，有些長期有倦怠感的人，治癒一段時間後又再復

發，此時那個看不見的心理因素往往才是根源；心理問題沒解決，生理病痛永遠無法痊

癒。  

        新光醫院精神科主治醫師表示，有些慢性疲勞患者的病情的確是因心理的問題而起，例

如：「慮病」傾向，被診斷為健康的患者卻總是認為自己有病，其背後代表著「想要合理

逃避義務及獲得幫忙」的心理。  

        有些患者則是知道改善的方式卻缺乏實行的動機，精神科醫師則要協助找出背後原因；

有些人則是看醫師或吃了藥即獲得改善，藥吃完了病情又復發，這可能是起源於希望被照

顧的心理。  

        當然，其他如壓力過大、過度思考、過度憂鬱焦慮或敏感等，都可能造成慢性疲勞的原

因之一。  

        所以，必要時，不論是家醫科醫師診斷後的決定，還是病患自己覺得有此需要，都可以

同時接受精神專科醫師治療或心理諮商，或許能得到比較根本的改善。  

  

【運動】──改善疲勞最好的方法  

  

        雖然中、西醫對於慢性疲勞的診斷和治療模式有很大的不同，且每個人疲勞的原因也各

有差異，不過中、西醫均贊同，「適度的運動」是改善疲勞最好、最快，也是最有效的方

式。  

        醫學文獻上即指出，兩組同時接受治療的慢性疲勞症候群患者，一組有運動，一組則

無，經過八星期之後，前者對自己疲勞恢復的滿意度，是後者的三倍以上。「事實上，只

要開始運動，疲勞的情況就會有所改善。」姚建安醫師表示。  

  

散步、打太極拳  

  

        要怎麼個「動」法呢？彭文光醫師表示，不論是僧伽這個族群，或是一般擔任內勤的上

班族，其倦怠感多來自「上半身過度充血（因為用腦刺激所致），下半身缺血（少動）」

的緣故，對此，「散步」（慢走）可以帶來不錯的改善效果。  



        彭文光醫師建議，從每天半小時開始，以半小時一個單位視自己體力慢慢增加，到一個

半或二個小時。而散步的時間最好選在清晨或黃昏，氣溫涼爽的時候。如果可以，至少二

天走一次，一方面讓腦筋休息，一方面則促進下半身血氣循環。  

        此外，太極拳也是可以有效恢復疲勞的運動，對於高血壓、糖尿病、心臟病的緩解也有

幫助。  

  

有氧和伸展運動  

  

        相對於中醫的慢，西醫則強調「加強心肺功能」。姚建安醫師建議經常感到疲勞的病

人，不妨多做「快走（ 1 秒 2 步）」等有氧運動，一個星期至少三次，每次持續 30 分鐘，

到流汗的程度；此外，能伸展筋骨的運動，或是大家所熟知的外丹功、太極等傳統氣功，

也不錯。  

  

量身訂做的運動較妥當  

  

        不過精神科周勵志醫師提醒大家，如果是因為過度勞動而造成的疲勞，他需要的就不是

多運動，而是減少運動。所以，由醫生根據你的疲勞狀況和健康情形，來評估你需不需要

運動、適合做哪些運動，或許是比較妥當的做法。  

  

【營養均衡】──避免為病情雪上加霜  

  

        當你在進行疲勞的療程時，如果有營養師針對個案進行評估並特別指導，或許在恢復疲

勞的過程中，可以獲得加速的效果。雖然一般人的疲倦較少是因營養不均而起，但是對於

僧伽這個特殊族群來說，這卻可能是造成疲勞始終揮之不去的主要原因之一。  

        台北醫學院保健營養系副教授蘭淑貞表示，由於出家眾大部分有「過午不食」的習慣，

又是吃素，因此普遍存在「熱量不足」和「缺乏鐵、維生素Ｂ群等營養素」的現象。  

  

熱量不足容易疲勞  

  

    「『熱量不足』會讓人產生倦怠感，也比較容易疲勞。」蘭淑貞副教授說。「要知道自

己攝取的熱量是否足夠，可以從『身體質量值數（ BMI, body mass index）』看出來。」  

        身體質量值數（BMI）＝體重（公斤）÷身高（公尺），是國際上公認評估身體脂肪量的

簡易方法，當男性的 BMI 低於 20、女性的 BMI 低於 19 時，即表示有熱量不足的問題存

在。這也是為什麼統計上「高瘦型」比「矮胖型」容易疲勞或倦怠的原因之一；而放眼望

去，出家眾屬這類體型的人似乎占了大多數。  

        分析出家眾容易熱量不足的原因，和「過午不食」的飲食習慣有很大的關係。蘭淑貞副

教授指出，和一般人的一日三餐外加兩、三頓點心相比，出家眾一日兩餐顯然少很多。身



體有能量才能持續修行，因此，出家眾應隔外注意，將一個人一天所需的熱量平均分配在

早、午兩餐中。  

  

每日飲食指南  

  

        然而，到底一個人一天要怎麼吃熱量才夠呢？行政院衛生署的「每日飲食指南」雖是老

生長談，卻無疑是最佳範本。（表 2）此外，蘭淑貞副教授還特別強調兩個重點：  

1.一般人所需肉類的量，素食者應以豆製品，或杏仁、腰果、核桃等堅果類補足。  

2.兼顧各類食物的攝取，避免侷限在少數幾種食物上。例如，同樣是五穀根莖類，最好每

餐吃不一樣的，例如燕麥麵包、五穀雜糧飯、麵條變換著吃，絕對比每餐都吃米飯來得營

養均衡、對身體來得有益。  

  

每日飲食指南                                 資料來源：行政院衛生署「每日飲食指南」  

類     別  主要營養素  份    量  份  量  單  位  說  明  其  他  建  議  

五穀根莖類  
醣類               蛋白

質  
3~6 碗  

每碗：飯１碗（ 200 公

克）；   或中型饅頭１

個；                  或土司麵包４片；  

  

奶類  
鈣質                蛋白

質  
1~2 杯  

每杯：牛奶１杯（ 240c.c）        發

酵乳１杯（240c.c）               乳酪１

片（約 30 公克）  

  

蛋豆魚肉類  蛋白質  4 份  

每份：                                         豆腐１塊（ 100

公克）               或豆漿１杯

（ 240c.c）               或蛋１

個                                     肉或家禽或魚類１

兩             （約 30 公克）  

  

蔬菜類  

維生素          礦

物質          纖維  

3 碟  每碟：蔬菜 3 兩（約半碗的量）  
其中最好有深綠

或深黃色蔬菜。  

水果類  2 個  
每個：中型橘子１個（約 100 公

克）；或番石榴１個  

其中最好有含豐

富維生素 C，如

柑橘、柳橙、草

莓、檸檬  

油脂類  脂肪  2~3 湯匙  每湯匙：１匙油（ 15 公克）  

1.植物油為佳     2.

花生、腰果等堅

果類也可提供豐

富油脂  

  



維生素 B 群與鐵  

  

        另一個造成熱量不足的原因，則是缺乏維生素 B 群和鐵等與「能量代謝」有關的微量營

養素。什麼是「與能量代謝有關的微量營養素」？簡單來說，就是參與熱量轉換的元素，

他們的量雖然小，然而少了他們，即使你吃下再多的蛋白質或脂肪，都無法被轉換成可供

身體各細胞吸收利用的型式，於是有吃等沒吃一樣。  

        蘭淑貞副教授表示，維生素 B 群廣泛存在於五穀根莖類裡，只要飲食中能經常變換種

類，必能攝取到足夠的維生素Ｂ群。鐵的攝取也是，像菠菜、Ａ菜、葡萄、櫻桃等都含有

豐富的鐵質，唯一的問題是，植物性的鐵無法參與造血的工作，這也就是素食者多患有貧

血的緣故。而貧血也會使人容易倦怠和疲勞，因此，素食者必須額外補充鐵劑，才能彌補

缺乏動物性鐵的不足。  

        至於補充多少，應視個人體質而定，所以走一趟醫院，由醫師或營養師幫你評估是必

須。要特別注意的是，補充鐵劑時，要避免與茶和含鈣的食物一起服用，以免影響身體對

鐵的吸收。  

        在此，要特別澄清一個常令民眾的困惑──正常人有沒有需要補充維生素製劑的必要？

蘭淑貞副教授表示，身體的正常運作須仰賴各種不同的團隊合作營養素，這些，天然的食

物裡都有，只要你兼顧六大類食物，選擇的種類夠多，就毌須擔憂某種營養素缺乏的問

題。因此，除非你的身體被醫生確定患有某種營養素缺乏症時，才有需要額外補充製劑，

否則「天然的最好」。  

  

多喝水  

  

        水分也是恢復疲勞不可或缺的要角。蘭淑貞副教授建議，最理想的每日水分攝取量是 30

～ 35cc／每公斤體重，也就是說，一個 50 公斤的人，其一天所需的水分應是 1500～

1750cc，大約 8 杯左右。當然，一般人很少會有這個「雅興」每天細數自己的喝水量。

「其實，呼應著身體的需求，也就是感覺口渴就喝水，基本上就不會有『身體缺水』的問

題。」  

        蘭淑貞副教授表示。「不過，中老年人可能得特別注意自己的飲水量，這是因為人對口

渴的敏感度會隨著年紀增加而下降的緣故。」  

        至於喝的是什麼水，白開水、罐裝飲料、茶或咖啡蘭淑貞副教授說，其實都可以接受，

全憑個人的習慣。唯罐裝飲料裡除了水分之外，全是熱量，沒有其他營養素，須控制體重

的人不建議飲用，但熱量不足攝取者，倒無禁忌。  

        而茶、咖啡等所謂的「提神」飲料，並不能視為解決疲勞的工具，「從病因下手，才是

根本的解決之道。」蘭淑貞副教授說。  

  

【作息正常】──早睡早起身體好  

  



        所有的病痛的復元，都需要良好的生活作息作後循。到底，怎樣才是最符合人體生理時

鐘的作息呢？彭文光醫師指出，自然的狀態下，人體到了晚上 9 點血壓會逐漸降低、心跳

逐漸減緩、體溫也跟著下降，這表示我們的身體已準備進入休息狀態；過了一個晚上，約

到了清晨 4、 5 點左右，人體自然隨著血壓、心跳、體溫的回升而甦醒。  

        大家都知道睡得好（睡得深入，一覺到天亮）精神自然好，超過了 9 點，身體為了保持

精神，慢慢地又進入亢奮狀態，「這也就是晚睡反而不易入睡或睡不好的原因。」  

        彭文光醫師表示。「如能呼應身體的生理時鐘，養成上述『早睡早起』的習慣，相信有

一個好的睡眠並不困難。」一個多麼簡單、卻又常被現代人忽略的道理，或許是諸位容易

感到疲勞又力求改善的朋友，最應力行的生活原則。  

 


