
濕氣、上火、手腳冰涼：中醫如何看懂身體

的寒熱失衡？ 
 
在日常健康語境中常被混為一談的「濕氣」、「上火」與「手腳冰涼」，在中醫理論裡並非字面

意義上的體內積水、局部發炎或單純體溫偏低，而是分別指向人體津液輸布與排泄的失調

（濕）、陰陽偏盛虧虛或氣機失調引發的熱象（火），以及陰陽之氣向四肢末端接續的障礙

（厥）1。這三個概念是中醫透過整體功能與「氣機升降出入」來解讀亞健康狀態與疾病的縮影，

核心不在於靜態的解剖病灶，而在於體內的水、火、氣、血是否流轉暢通2。 
理解這三個名詞時，最關鍵的臨床前提在於外在表象與內在病機並不呈單一線性對應：同一種表

面症狀，背後往往隱藏性質截然相反的病理路徑3。濕邪會隨人體陽旺或陽虛的體質底色分化為

「寒濕」與「濕熱」1；「上火」除了真正陽亢多熱的「實火」，更包含陰液虧損所致的「陰虛火

旺」與脾胃氣虛引發的「氣虛陰火」3；而「手腳冰涼」在中醫統稱為「厥」或「厥逆」，成因更

橫跨陽氣虛衰、營血不足，乃至於陽氣鬱閉於體內或裡熱極盛造成的「熱厥」5。若未經辨證便依

字面意義「見濕就利水、見火就喝涼茶、手冷就進補溫陽」，極易南轅北轍，甚至加重原有失衡
3。 
更為複雜的是，在現代人的作息與飲食型態下，這三種狀態經常同時並存並互為因果。當脾胃濕

阻截斷了中焦氣機上下交流的樞紐，便可能造成身體上部出現口腔潰瘍、失眠長痘等「上火」表

象，下部卻同時表現為腰腹寒冷與手腳冰涼，形成臨床極為常見的「上熱下寒」格局15。唯有將

濕、火、冷放回肺脾腎的水液軸線、陰陽水火的制衡關係，以及三焦氣機的暢通程度中交叉審

視，才能看清中醫究竟在描述什麼樣的生理與病理現場1。 
 

一、濕氣從何而來？水液代謝失調與寒濕、濕熱的分化 
濕氣不等於水腫：中醫所說的水液運化失調 
 
相較於現代醫學將體液瀦留主要定義為心、腎、肝功能異常等可量化的局部水腫，中醫所說的

「濕氣（濕邪）」描述的是一套全身性的水液運化與代謝功能失衡狀態2。《素問‧經脈別論》描
繪了正常水液代謝的精密路徑：飲入胃中的水分經吸收轉化後上輸於脾，再由脾氣將精微上歸於

肺，透過肺的宣發肅降通調水道、下輸膀胱，使水液精微四佈全身並順暢排泄8。一旦這條傳輸軸

線受阻，水液無法化為滋養機體的正常「津液」，便會停聚為病理產物，依滯留與濃稠程度演變

為「聚而為濕，停而為痰，留而為飲，積而成水」，最終形成水腫1。 
在這套系統裡，中醫特別強調肺、脾、腎三臟與三焦通道的分工協作1。脾被視為「生痰之源」與

水液代謝的中流砥柱，古人稱「諸濕腫滿，皆屬於脾」，其性「喜燥惡濕」，宛如身體內建的抽

濕機，一旦脾氣虛弱便會直接導致運化無力、水濕停留1。肺則居於高位，稱「水之上源」與「貯

痰之器」1，不僅透過呼吸蒸發與皮毛排汗參與液體調節，更是全身氣機運行的總樞紐，故溫病學

家吳鞠通強調「肺主一身之氣，氣化則濕亦化也」，必須先宣通肺氣，下焦水道方能通利8。腎則

主水並司掌下焦之關，腎陽為全身陽氣之根本，既為脾胃提供溫煦運化的熱能，也掌控膀胱氣化



與二便排泄1。至於三焦，則是「中瀆之腑，水道出焉」21，貫通上（心肺）、中（脾胃）、下

（肝腎、膀胱、大腸）的水道與氣機總通道，只要三焦受阻，濕邪便會彌漫滯留8。 
外濕與內濕：環境、飲食與生活習慣的雙重影響 
中醫將濕邪來源區分為「外濕」與「內濕」1。外濕源於外界環境濕氣過重（如梅雨季、濱海或濕

熱氣候）、淋雨涉水、洗頭洗澡後未及時擦乾，或是現代都市人長期處於低溫空調房導致毛孔緊

閉、缺乏正常出汗的「寒濕閉表」10。外濕犯表時易引起頭身沉重與關節酸痛1；而醫家薛雪（薛

生白）在《濕熱條辨》中更指出，濕熱病邪從皮毛肌表侵入者僅占十之一二，由口鼻直趨中道

（膜原）並終歸脾胃者占十之八九7。 
內濕則主要源於脾胃功能受損（「脾虛生內濕」）1。長期攝取過多油膩、煎炸、甜點、乳製品與

生冷冰飲，或過量飲用在中醫養生語境中被稱為「助濕上品」的啤酒，以及高鹽飲食傷腎影響水

液代謝，都會直接耗損脾胃運化機能1。此外，缺乏運動使氣血循環減緩、長期熬夜降低代謝速

率，以及精神壓力過大引起的「肝氣鬱結」（肝木過盛侵犯脾土）與「憂思傷脾」，同樣會使內

濕不斷內生1。值得注意的是，外濕與內濕往往互相牽引：正如薛雪所言「太陰內傷，濕飲停聚，

客邪再至，內外相引」7，脾胃本有內濕的人，在潮濕季節特別容易招致外濕發病2。 
濕邪在臨床上具有「重濁、黏滯、趨下、易阻氣機」的鮮明特徵8。「重濁」表現為《素問‧生氣
通天論》所形容的「因於濕，首如裹」（頭部沉重昏沉如被濕毛巾包裹）、四肢倦怠乏力以及面

油、分泌物混濁10；「黏滯」體現於大便黏膩難沖、口中黏膩、病程纏綿難癒，古人常言「千寒

易除，一濕難去」正是這個道理8；「趨下」則使下肢與腳踝浮腫、腰部酸重、婦女帶下異常、男

士陰囊潮濕及下肢關節重痛格外顯著1。 
同樣是濕氣，為何有人怕冷，有人容易上火？ 
單純的濕邪在體內極少保持中性不變，往往隨人體稟賦或飲食外感而轉化為「寒濕」或「濕熱」
1。薛雪指出：「陽旺之人則邪隨火化而為陽證，陽虛之人邪隨濕化而為陰證」9，這正是為何同

屬「濕氣重」，不同體質的表現與調理方向卻南轅北轍11。 
 

辨證維度 寒濕（陰濕） 濕熱（陽濕） 

核心病機 脾腎陽氣偏虛、寒飲內停，

或過食生冷、感受寒濕閉表1 

內熱偏盛或嗜食煎炸辛辣酒

肉，濕鬱化熱，呈現「熱得

濕而愈熾，濕得熱而愈橫」9 

典型症狀 畏寒、手腳冰冷、頭身困

重、浮腫虛肥、胃口差、腹

脹、大便稀軟或溏泄、白帶

清稀量多8 

身熱不揚或午後低熱、口苦

口臭、口渴卻不想多飲、滿

臉油光長痘、胸悶煩躁、大

便黏膩臭穢、小便黃赤短

澀、白帶黃稠有異味7 



舌象特徵 舌體淡胖、邊緣常見齒痕、

舌苔白厚膩或濕滑10 

舌質偏紅、舌苔黃厚膩（若

濕重熱輕初期亦可見苔白而

舌尖紅）9 

調理大法 溫陽散寒、健脾燥濕（常用

生薑、艾草、茯苓、蒼朮、

白朮等溫燥健脾之品）9 

清熱利濕、宣暢三焦氣機

（濕重於熱常用三仁湯宣上

暢中滲下，熱重於濕則輔以

黃芩等苦寒清熱；食療如冬

瓜、綠豆、生薏仁）10 

飲食誤區 註冊中醫師與養生文獻提

醒，寒濕者忌盲目飲用寒涼

去濕茶或生薏仁、綠豆、冬

瓜，以免再傷脾陽並加重頭

暈乏力11 

忌進食過多油炸、甜膩、酒

類或生薑、洋蔥、辛辣燥熱

之品，以免助火蒸濕10 

火熱臟腑 中醫關聯與常見誘

因 
核心辨識症狀 常見虛實屬性與代

表調理方向 

心火 心開竅於舌；多因情

緒焦慮、熬夜耗神4 

舌尖紅痛、口舌生

瘡、心煩心悸、失眠

多夢、小便短赤3 

實火常用淡竹葉、蓮

子心、導赤散、黃連

上清丸；若屬陰血不

養心則重在養血安神
3 

肝火 肝開竅於目；多因熬

夜或情緒抑鬱易怒，

肝氣鬱結化火4 

面紅目赤、頭暈頭

痛、耳鳴、口苦、急

躁易怒、脅肋脹痛3 

實火（肝經鬱熱）用

菊花、夏枯草、龍膽

瀉肝丸；肝腎陰虛火

旺則用杞菊地黃丸3 

胃火 多因暴飲暴食、過食

辛辣肥甘厚味致食積

化火4 

口臭、牙齦腫痛、

多食易飢、大便秘

結、胃痛3 

胃實火用石膏、黃

連、梨、藕、綠豆；

若屬胃陰虛則可選用

銀耳蓮子羹滋養胃陰
3 

肺火 肺開竅於鼻；多因熱

邪犯肺或陰虛肺燥4 

鼻腔烘熱乾燥、咽

喉腫痛、咳黃痰；陰

虛則見乾咳少痰、聲

實熱用黃芩、桑葉、

魚腥草；肺陰虛火則

用雪梨、百合、麥冬



音嘶啞3 清熱潤肺3 

腎火 腎開竅於耳；多因久

勞熬夜致肝腎陰虛、

虛火上炎（亦可能兼

濕熱下注）3 

耳鳴、腰膝痠痛、

手腳心熱、夜間盜汗

（若兼濕熱則見尿赤

尿痛）3 

多屬虛火，忌苦寒

直瀉，宜用知母、黃

柏、生地、枸杞、黑

豆等滋陰降火3 

證型分類 核心病機（為

何陽氣到不了

末梢） 

關鍵體感與伴

隨徵象 
舌脈辨別重點 經典治法與辨

證要點 

陽虛寒厥 能量引擎衰

微：少陰腎陽

或脾陽虛衰，

陰寒內盛，陽

氣無力溫煦四

肢5 

整個手足（連

同手足心）冰

冷、爪甲易青

紫、極度畏

寒、精神倦

怠、口不渴、

大便稀溏或下

利清穀5 

舌淡苔白而

潤；脈沉微細

（重按微弱難

尋）5 

四逆湯（甘

草、乾薑、附

子）溫陽救

逆，臨床亦可

配合溫灸關

元、氣海穴5 

血虛寒厥 輸送載體與管

線不足：素體

營血虧虛，復

感外寒導致寒

凝經脈、血行

不暢5 

多見指掌至腕

踝不溫，常伴

手足麻木冷

痛、凍瘡傾向

或痛經，亦見

於貧血或雷諾

氏症族群5 

舌淡苔白；脈

沉細或細而欲

絕（細為血

少）5 

當歸四逆湯

（當歸、桂

枝、白芍、細

辛等）養血通

脈；不宜直接

猛用燥熱薑

附，恐劫傷陰

血5 

陽鬱氣厥 氣機閥門卡

住：體內陽氣

未必不足，但

因邪氣傳裡或

肝脾氣機鬱

結，陽氣被鎖

在內部無法外

達四末5 

手腳冰涼但程

度較輕（有時

指頭尚微

溫），不見全

身畏寒嗜睡，

或伴胸腹痛、

泄利下重、心

悸、咳嗽或小

便不利5 

脈象不沉微，

反多見弦脈

（或兼數），

反映氣滯不暢5 

四逆散（柴

胡、芍藥、枳

實、甘草）疏

肝理脾、透達

鬱陽；既無真

寒亦無可下之

熱，不宜單純

溫補5 



真熱假寒熱厥 熱深厥深：陽

熱之邪深伏鬱

結於裡，氣血

受阻反而無法

通達四肢，呈

外冷內熱假象5 

四肢雖冰冷，

但手足掌心必

暖、胸腹摸起

來灼熱；揚手

擲足、畏熱煩

躁、口渴喜

飲、小便赤

澀、大便秘結5 

舌紅苔黃燥

（甚則焦黑起

刺）；脈沉伏

而滑實有力5 

白虎湯透熱或

承氣湯攻下腑

實；若誤當寒

厥投以辛溫熱

藥，反引熱上

衝致口舌糜爛5 

二、上火不只是火氣大：實火、陰虛火旺與氣虛陰火的辨

別 
俗稱「上火」或「熱氣」的口腔潰瘍、牙齦腫痛、咽喉乾痛、冒痘、目赤、心煩失眠與便秘，在

台灣臨床中醫師的跨領域詮釋中常對應自主神經、內分泌或代謝的過度活躍32，亦有免疫學研究

以促炎指標（如 ICAM-1）切入探討其發炎關聯34。然而在中醫理論中，「上火」屬於熱證範疇，

代表體內陰陽失衡後出現的內火或偏熱現象，且依成因與虛實分為性質迥異的三個層次，絕非所

有上火都能靠單純「降火」解決3。 
三種不同的火：實火、陰虛火旺與氣虛陰火如何辨別？ 
第一層次是實火（陽亢／陽盛則熱），即身體裡真的多出一把過旺的火，如同爐火開得過猛而熊

熊燃燒3。實火多見於體質壯實者，因外感暑熱火邪、嗜食辛辣油膩煎炸、過度進補（「氣有餘便

是火」）或劇烈情緒鬱熱所致3。其表現特色是起病急、症狀猛烈亢進，常見滿面通紅、眼睛赤

痛、牙齦腫痛、口臭、大渴喜飲冷飲、大便秘結、小便黃赤以及舌紅苔黃厚3。此類真正的實火才

適合「清熱瀉火」，使用黃連、石膏、黃芩、苦瓜、綠豆等寒涼之品直折其熱3。 
第二層次是陰虛火旺（水少火顯），本質並非火力太大，而是體內具滋潤冷卻作用的「陰液

（水）」虧損，好比爐火本身不大，但鍋裡的水快燒乾，導致相對性的火旺焦糊3。這類虛火多見

於長期熬夜（耗損夜間本該修復的陰液）、長期勞累、久病耗精或陰虛體質者3。與實火相反，陰

虛火旺起病緩、易反覆發作，常表現為口腔潰瘍此起彼落、午後潮熱、手足心發熱（「五心煩

熱」）、夜間盜汗、口乾卻不欲多飲水、失眠，以及舌質偏紅但缺乏舌苔（舌紅少苔）3。治療必

須以「滋陰降火」（如生地、玄參、麥冬、沙參、知母、黃柏、銀耳、百合）補水制火，若誤用

清熱苦寒藥只會更傷陰液3。 
第三層次則是現代過勞族群極常遭遇、卻最容易被誤判的氣虛陰火。金元時期補土派宗師李東垣

在《脾胃論》中承襲《素問‧調經論》，指出飲食失節、寒溫不適、煩勞過度或七情鬱結損傷中焦
脾胃元氣後，會陷入「火與元氣不兩立，一勝則一負」的局面12。當脾胃氣衰、清陽下陷且營血

化源不足時，心火失於涵養而獨盛（或相火離位代君行令），便形成伏於血脈中的病理性熱象，

即李東垣所稱的「陰火」12。患者外表雖見熱氣熏胸、反覆口瘡、面部烘熱、心煩或胃中嘈雜燒

心，實則伴隨濃厚的脾胃氣虛徵象：勞累後上火反而加劇、氣短懶言、倦怠乏力、食慾不振、飯

後腹脹、大便溏薄甚至完穀不化、舌淡胖有齒痕、脈象雖顯洪大但重按無力（虛大無根）12。李

東垣開創「甘溫除大熱」治法（代表方如補中益氣湯，或臨床以四君子湯加黃耆等甘溫健脾益氣



養血之品），藉由扶起脾胃元氣讓陽火歸位而消退17。正如《本草綱目》所警示：「陰火……以水
折之，則光焰詣天，物窮方止。」以寒涼藥物強壓這類虛火，只會讓火力越撲越烈17。 
此外，冬春換季時臨床還常見一種特殊的「寒包火」狀態：素體內有鬱熱之人因驟冷外感風寒，

寒邪將內熱束閉在體表之內，造成怕冷、體緊（外寒）與咽喉乾痛（內熱）同時發作39。此時既

不能單純溫補，也不宜純用大寒，須兼顧解表散寒與清解內熱（例如臨床醫師建議的紫蘇葉、蒲

公英配生甘草泡茶，或白蘿蔔配去皮生薑微散寒熱）40。 
心火、肝火、胃火、肺火、腎火：五臟火熱的不同表現 
在區分虛實之後，中醫還會依據五臟開竅理論定位「火」所在的臟腑，使調理更具針對性3： 
 
臨床上最常見的用藥錯誤，便是「一見嘴破、長痘就自行喝青草茶、涼茶或服用黃連等清熱藥」
3。多數中醫師提醒，若本身屬陰虛火旺或氣虛陰火，苦寒藥物雖能短暫壓低熱感，卻會同時削弱

脾胃功能與耗損正氣，導致食慾不振、腹脹便溏，甚至讓原本就存在的免疫或慢性病徵兆被暫時

掩蓋，陷入「一上火就清熱、一停藥立刻復發且越發越頻繁」的惡性循環3。 

三、手腳冰涼的真正原因：中醫「厥證」的四種不同病機 
中醫所說的「厥」：為什麼陽氣無法順利到達四肢？ 
手腳冰涼在中醫典籍中稱為「厥」、「四逆」或「厥逆」6。李東垣曾區分其詞義：「四逆者，四

肢不溫也；厥者，手足逆冷也」41；臨床上亦常以腕、踝為界，冷至腕踝者稱「厥冷」，寒意超

越肘、膝關節以上則稱「厥逆」6。 
理解手腳冰涼的關鍵鑰匙，在於《傷寒論》的總綱定義：「凡厥者，陰陽氣不相順接，便為

厥。」5中醫認為「陽受氣於四肢，陰受氣於五臟」，正常情況下，陽氣必須沿經絡源源不絕地輸

布至手足末梢，與營陰之氣順暢交接，四肢才會溫暖6。只要任何病理因素阻斷了這條交接通道—
—無論是因為本身陽氣動能不足（虛寒）、運送熱量的血液載體不夠（血虛），還是通道被氣
滯、水飲痰濁或極盛的裡熱堵死（實證鬱閉）——外在都會呈現手腳冰涼5。 
因此，《傷寒論》將厥證細分為寒厥、熱厥、水厥、痰厥、氣厥、血厥、蛔厥與臟厥八大類，揭

示手腳冰冷既可以是「寒」與「虛」，也完全可能是「氣鬱」甚至是「大熱」所致5。除了最常見

的四條主軸外，當水飲或痰濁停聚胸膈胃脘、阻遏胸陽時（水厥與痰厥），也會伴隨心悸、頭眩

或胸滿煩躁而手足發冷，須以苓桂、茯苓甘草類方劑溫陽利水，水去則厥自回5。甚至在濕熱病過

程中若因大汗出導致表衛陽氣暫時耗散、濕熱仍結於內，雖見手足冷、脈細如絲，但只要觀察到

患者「神清語亮、起坐自如、口渴莖痛」，便知是表裏氣機暫時不通，而非真陽外脫的虛寒危候
9。 
手腳冰涼也分寒熱虛實：四種厥證的辨別 
現代日常門診中最常被混為一談的四種手腳冰涼類型，在觸診體感、伴隨症狀與舌脈上均有明確

的辨識界線： 
 

四、上熱下寒：濕氣、虛火與下焦寒涼如何交織形成 
若將「濕氣」、「上火」與「手腳冰涼」放在當代人的身體裡動態觀察，便會發現三者最常交匯



成一種極為普遍的矛盾體質——「上熱下寒」（在古典醫理中常表述為「陽不歸位」或「寒熱錯
雜」）15。這類人群往往以橫膈膜為界分裂成兩個世界：上半身反覆出現口腔潰瘍、舌瘡、慢性

咽炎、臉部冒痘、失眠等「上火」表現，下半身與末梢卻同時呈現腹部發涼、腰背冷、手腳冰

涼、大便不成形、尿頻或女性經痛宮寒等「下寒」徵兆15。飲食上更陷入兩難：稍微吃點溫熱辛

辣就立刻上火，喝點冷飲或吃寒涼食物卻馬上腹瀉傷陽15。 

上熱下寒是怎麼形成的？濕阻中焦與水火失調的關係 

中醫認為，人體健康的熱力循環仰賴「水火既濟」的動態對流：居於上焦的心火（屬陽）必須順

暢下降以溫煦下焦腎水，而居於下焦的腎水（屬陰）則須靠腎中命門元陽的蒸騰向上升發，上濟

並滋養心火，使之不致過亢15。維繫這場「火降、水升」往返運輸的中轉站，正是位於中焦的脾

胃樞紐以及貫穿上下表裡的三焦通道15。 
然而，現代生活型態往往同時從三個環節破壞這套上下對流系統。首先，暴飲暴食、過食精製油

膩與久坐少動，容易使脾胃運化超載而生出「濕氣」，形成「濕阻中焦」，宛如在南北交通幹道

中央堆滿路障，造成胃氣不降、心火降不下來、腎水升不上去15。其次，長期待在冷氣環境、過

度飲用冷飲以及長期熬夜過勞，會大量消耗脾腎兩臟的陽氣，使陰寒重濁之氣沉積於下焦，導致

腰腹與下肢失溫冰涼15。最後，當下焦陰寒過盛且中焦受阻時，僅存的一線虛陽會被排斥而向上

漂浮——清末傷寒名家鄭欽安在《醫理真傳》（見現代臨床科普引述）中精準點出：「陽氣過
衰，陰氣過盛，而陰中一線之元陽，勢必隨陰氣而上行，便有牙疼、腮腫、耳腫、喉痛之症，粗

工不識，鮮不以為陰虛火旺也。」15再加上現代人用腦過度、思慮過多，氣血長期被牽引至頭

面，更加固了上焦浮火與下焦虛寒並存的僵局16。 
正因如此，面對「上熱下寒」時，單純使用寒涼降火藥只會讓下焦更寒、把虛火逼得浮散得更厲

害；單純大劑溫補則又容易助長上焦浮熱15。中醫臨床與養生指引（如中西醫結合醫師分會與醫

院專家建議）皆強調治療核心在於疏通三焦、健運中焦樞紐並「引火歸元」：一面透過飲食清

淡、揉腹與適量運動（如八段錦中的「搖頭擺尾去心火」與「兩手攀足固腎腰」）恢復脾胃氣機

升降，一面透過睡前溫水泡腳（約 40–42 °C，下肢微汗即可）並搓熱腳底湧泉穴，配合黑豆、山
藥等滋腎健脾食療，把漂浮在上焦的虛火重新引回下焦丹田，恢復水火交通的平衡15。 

五、別再盲目祛濕、降火、補陽：六大常見養生誤區 
將上述古典醫理與現代臨床現象對照，一般民眾在解讀「濕氣、上火、手腳冰涼」時最容易踏入

以下六個辨證誤區： 
1. 誤區一：少喝水就能減少體內濕氣。 中醫所謂的濕氣是「運化失調、無法利用的病理廢
水」，而非喝進去的潔淨溫水；少量多次飲用溫水反而有助促進氣血循環與透過尿液、汗

液排濕10。真正加重內濕的行為是大口猛灌冰水冷飲損傷脾陽，導致脾胃失去運化水分的能

力10。 
2. 誤區二：大汗淋漓就代表成功排濕。 透過適度運動讓身體「微微出汗」，確實能順應衛氣
開闔將表層濕氣帶出10；但古典醫籍亦明言「濕病發汗，昔賢有禁」，提醒不可對濕熱在裡

之證妄用猛汗，過度流汗只會耗氣傷津9。此外，若是在靜坐時莫名冒汗（自汗）或入睡後

異常出汗（盜汗），分別多指向氣虛或陰虛，並非健康的排濕現象10。 



3. 誤區三：紅豆薏米水適合所有濕氣重的人。 市售常用於煮甜湯的圓紅豆不等於藥食同源、
外型細長且利水較強的「赤小豆」10；更重要的是，生薏仁性質偏涼，適合濕熱體質，若畏

寒怕冷、大便稀軟的寒濕體質長期飲用生薏仁或過涼的去濕茶，反而會加重脾陽受損而出

現頭暈或更疲倦的現象，寒濕者應選用較溫和健脾的熟薏仁或溫陽健脾之品10。 
4. 誤區四：刮痧、拔罐可以根治體內濕氣。 刮痧與拔罐主要疏通肌表經絡，較適合緩解吹冷
氣、淋雨後引起的肩頸痠痛或身體沉重等「外濕」10；但現代人多數困擾來自脾胃機能低下

的「內濕」（如浮腫、腹脹、大便黏膩），這類問題單靠體表刺激難以根除，仍須配合規

律作息、飲食節制與健脾理氣的內調10。 
5. 誤區五：反覆口腔潰瘍或長痘就是火氣大，喝涼茶就能解決。 偶發且伴口臭便秘、舌紅苔
黃的「實火」確可用清熱茶飲緩解；但反覆發作、伴隨疲倦腹脹或手足心熱、失眠的「陰

虛火旺」、「氣虛陰火」或「上熱下寒」，若長期依賴苦寒降火藥只會挫傷脾胃正氣，陷

入越降越虛、反覆上火的循環3。 
6. 誤區六：手腳冰涼只要多吃溫熱補品就會暖。 僅有陽虛寒厥或血虛寒凝者適合溫陽散寒或
養血通脈（且一旦出現口乾舌燥、目赤便秘即須停服）5；若是因壓力氣滯導致陽氣被鎖在

體內的「陽鬱氣厥」，或是掌心灼熱、口渴便秘的「真熱假寒熱厥」，盲目進補辛溫燥熱

之物只會助熱或加劇氣鬱5。先辨明問題究竟出在「產熱不夠」、「血量不足」、「氣機卡

住」還是「內熱鬱閉」，才是看懂這三個中醫詞彙的核心要義5。 

六、現代研究如何理解中醫濕證？水液代謝與腸道微生態

的線索 
近年多項實驗與臨床研究正嘗試從分子與微生態層面探索「濕證」的生物學基礎。在動物實驗

中，研究人員將小鼠置於 90±5% 相對濕度的模擬環境 14 天後，觀察到結腸水通道蛋白 AQP3 表
達顯著上升、AQP4 表達下降，並激活 TLR4/NF-κB/IL-6 炎症通路與腸道氧化應激27。臨床研究亦

開始從「脾虛濕困」腹瀉型腸躁症（IBS-D）患者的結腸黏膜活檢中探討水通道蛋白表現28；另有

針對濕證（PWDHS）患者的研究報告指出，經清熱祛濕方藥（QHR）治療後，體內 AQP3 與 
AQP4 基因表現顯著下降（P < 0.01），且以濕氣偏盛者變化最為明顯29。 
在腸道微生態方面，一項針對濕熱體質（DHC）人群的多中心橫斷面研究顯示，濕熱體質者的腸
道菌群多樣性顯著降低，能產生短鏈脂肪酸（SCFAs）以發揮抗炎作用的共生菌群出現變化（如 
Butyricimonas 豐度減少），同時與慢性發炎、代謝紊亂及肝脂肪變性相關的細菌功能通路富集
30。另一項納入 112 名濕熱體質健康受試者的隨機臨床試驗（共 107 人完成 1 個月干預與 1 年追
蹤）則顯示，以清熱燥濕中成藥「二妙丸」結合生活方式調整，能在 1 個月內顯著降低濕熱症狀
評分並將效果維持至 1 年（對照組需額外 6 個月才見評分下降），同時富集 Akkermansia 
muciniphila 與 Lactobacillus 等有益菌31。這些研究為中醫「濕氣」與腸道水液轉運、低度發炎及

菌群失衡的關聯提供了初步佐證，但仍屬動物模型、橫斷面相關性或特定體質樣本的探索性證

據，尚不足以將複雜的中醫「濕證」簡化為單一現代醫學指標27。 
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