


台灣的新冠肺炎疫情未歇，防疫除了增加免疫力之外，還必須強化肺部保養，

降低感染的機率，減少肺部受損。

很多患者雖然痊癒了，卻留下了咳嗽、身體疲憊等後遺症，可見肺一旦損傷，

想要修復並不容易。據統計，約有10∼20%確診者會有新症狀，康復後出現

呼吸道症狀，如呼吸困難、咳嗽、胸悶、胸痛、身體疲倦等不適，可透過日常

的保健來改善。

「細懸浮微粒」(PM2.5)列為
一級致癌物。

暴露在重金屬(如鉻、鎘、砷等)、柴油引擎廢氣或石棉環境下，及特
殊建石材具輻射及氡氣，有較高的危險性。
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人參為藥食兩用的白色中藥，始載於《神農本草經》，「補五臟、安精神」。人

參大補元氣，益肺氣，故可改善肺虛氣弱諸症。

百合為常用藥食同源中藥，藥典記載具有潤肺止咳，清心安神的作用。百合

味甘善於潤肺補虛，其微寒故兼清肺之功，特別適合肺失潤澤而兼虛熱者食用。

抗氧化酵素變化

PON1(ng/mL) 一氧化氮(mol/L)
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腸胃不舒服是十分容易發生的症狀，你

知道嗎？台灣民眾平均一年可吃下185

公噸的腸胃藥，相當於3億6千萬顆的

藥錠，如果以單顆藥的厚度0.2公分計算，

可以疊出16棟台北101大樓！

據衛福部統計，國人每年因腸胃消化系統

問題，就醫人數高達470萬人，常見的胃

部問題有胃食道逆流、胃炎、胃潰瘍等，

嚴重者還會導致胃癌。尤其是胃食道逆

流，盛行率逐年攀升，根據臺大醫院統

計發現，2020參與健檢的成人中，接近

半數半數半數(44%)(44%)(44%)有胃食道逆流的問題。有胃食道逆流的問題。有胃食道逆流的問題。

感染幽門螺旋桿菌者較無感染者，罹患胃癌的風險

高5.6倍，接受治療可降低50%的風險。

台灣每4個人就有1人有胃食道逆流的問題，也是國
人就醫的第二大原因。

通常進食後約半小時上腹部就會疼痛。規律性的疼痛，

是胃潰瘍的特徵，必須特別留意。
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著名古籍《小建中湯》裡常用以健脾養胃配方—生薑和紅棗，運用滋補

原理，讓胃部獲得溫和調理。

不管是現代醫學的「保護胃黏膜」觀點，或傳統中醫的「健脾養胃」概念，目的

都是提供身體所需的營養物質，以供器官修復、修護的養分，進而提升胃的保

護力。中、西醫各有所長，理論並沒有相違背，如果可以利用東方養生智慧，

再加上西方科學萃取技術，讓中西醫相輔相成，就能更好地養護我們的胃。

酒精導致胃組織嚴重充血和

出血性潰瘍

Eur J Nutr. 2020 Jun;59(4):1655-1666.

Nutrients. 2017 Sep 6;9(9):978.
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