
抗老美白
 多管齊下 

膠原蛋白可保持身體水分，可促進

肌膚彈性與光澤，看起來水噹噹，富含

膠原蛋白的食物，是東方女性的最愛。

若能從卅歲開始補充吃的膠原原蛋白，

到了四十歲，看起來會比實際年齡小，

成了打針、手術之外最佳的口服美肌聖

品。

肌膚年齡和飲食絕對相關，女性比男

性快老，因為女性蛋白質常攝取不足；

除了蛋白質，還需補充必需脂肪酸避免

水腫和緊實皮膚，以及低胰島素碳水化

合物如蔬果或五穀雜糧等。

常吃甜點或麵粉等澱粉類，會造成血

糖急速上升，多餘的糖分囤積在血液，

並附著在膠原蛋白分子的細胞膜上，久

而久之，膠原蛋白會缺乏彈性與活力，

導致皺紋橫生。

人都會老化，但可以延緩老化。首要

之務是保護細胞避免受到自由基傷害，

必須多吃蔬果，因為蔬果有維他命Ａ、

Ｃ、Ｅ等豐富的抗氧化素。保養不一定

得花大錢吃所謂的「超級食物」，一天

兩顆蘋果就足供應身體所需的維他命與

纖維。剩下就是注意飲食是否均衡與多

樣。

中醫的養生之道，強調順四時而適

寒暑、和喜怒而安居處、節陰陽而調剛

柔。黨國大老陳立夫先生享年一百零三

歲，其養生格言也頗值得後人學習：

「養身在動、養心在靜、飲食有節、起

居有時……知足常樂，無求乃安。」凡

此種種均顯示適當的飲食作息與體能活

動在養生的重要性。

中醫養生、美白的方法很多，如藥

膳、美容面膜、芳香療法與藥浴、減重

消脂等幾類。

(一)養生藥膳

藥膳是藥材、食材與烹飪技術的結

合，可根據個人體質的差異與實際上的

需要來服用，其功能包括防病治病、滋

補強身、抗老延年、作為正規治療的輔

助。

(二)美白面膜

自古以來中醫累積許多美白中藥方，
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著重於肌膚的保養，可去角質、除痘、

抗過敏，具有明顯駐顏增白之功效的中

藥，如：白芷、桃仁、桃花、白附子、

白茯苓、白蘞、當歸，珍珠、白蒺藜、

白薇等。一些日常的蔬果更是清潔滋養

皮膚與美白的好材料，包括：黃豆、冬

瓜、蘋果、小黃瓜、奇異果等。

(三)中草藥浴與芳香療法

藥浴的功能，除藥物成份經皮膚吸

收，達到疏通氣血、解表散寒的療效之

外，其芳香精油由鼻吸入，達到疏解壓

力、放鬆筋肉的作用。例如玫瑰花可以

疏肝解鬱，治療神經衰弱、失眠。金銀

花清熱解毒消炎，又能滋潤皮膚。家庭

中常用的蔥、薑也是簡單藥浴的好材

料，浸泡後局部洗浴可治療體癬。

認識自己的體質 才能正確食補

在使用中藥時，一般人最容易犯的

毛病就是不分辨體質。例如陰虛體質吃

補藥，越吃火氣越大，陽虛體質吃退火

藥，越吃越疲勞，日久傷身。所以如何

分辨自己的體質的氣血陰陽虛實，而後

才能進一步去選擇合適的保養中藥與食

物是很重要的。

中藥減重不傷身  

肥胖是代謝機能失調的表現，是衰

老的信號。中醫減重會根據不同體質狀

態，分別加減運用健脾利濕、清熱解

毒、補氣行水或祛痰化濁的原則進行調

理，可達到減重而不傷身的效果。常用

中藥有：澤瀉、山楂、首烏、赤小豆、

桃仁、黃耆、白朮等，配合飲食與運

動，可收到減重消脂之效。

 附錄：常見食物的酸鹼性

強鹼性食品：葡萄、茶葉、葡萄酒、海帶芽、

海帶等。尤其是天然綠藻富含葉綠素，是不錯

的鹼性健康食品。

中鹼性食品：蘿蔔乾、大豆、紅蘿蔔、蕃茄、

香蕉、橘子、南瓜、草莓、蛋白、梅乾、檸

檬、菠菜等。

弱鹼性食品：紅豆、蘿蔔、蘋果、甘藍菜、豆

腐等。

弱酸性食品：白米、落花生、油炸豆腐、海苔

等。

中酸性食品麵包、小麥、奶油、肉類等。

強酸性食品：蛋黃、乳酪、白糖做的西點或柿

子等。
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▌善用中藥能發揮駐顏增白功效，圖左至右為白茯

苓、當歸、桃仁、白芷。
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篩癌放大鏡
文／廖建國  大林慈濟醫院藥師

一般常見的癌症，如肺癌、大腸直

腸癌、淋巴瘤、黑色素瘤、食道癌、頭

頸部腫瘤、乳癌、甲狀腺癌……等，都可

以藉由「正子電腦斷層掃描儀」(PET/
CT)得出相當不錯的檢出率，診斷的正

確性大約可以達到百分之九十以上。不

過也有部份癌症，如原發性肝癌、腦

瘤、膀胱癌、攝護腺癌等，受限於癌細

胞特性的不同，檢出率約為百分之五十

左右。

「早期發現，早期治療」，是確保

身體健康的重要觀念，而對於已經知道

有疾病的患者，「正確診斷，有效治

療」，更是成功擺脫疾病的關鍵。

根 據 衛 生 署 公 佈 的 資 料 ， 自

一九八二年以來，癌症一直位居全國十

大死因中第一位。雖然現在醫學上已經

有許多癌症診斷的工具，然而癌細胞千

變萬化，每位患者的狀況更是個個不

同，實在很難有一種檢查可以將體內暗

藏的癌細胞完全顯現出來。目前新一代

的正子電腦斷層掃描儀，對於早期診斷

或治療追蹤有相當大的幫助。

什麼是「正子造影」?

正子造影，簡單地說就是利用正子

電腦斷層掃描儀來作掃描檢查，由於正

子造影可以顯示組織的微細代謝變化，

故可以用來進行全身性腫瘤掃描檢查，

以偵測早期癌症病變，在癌症篩檢上它

已成為最有效的診斷工具之一。此外它

亦具有鑑別良性或惡性腫瘤、癌症分

期、癌症轉移偵測、腫瘤復發偵測及療

效評估等多項功能。

正子造影的原理

正子造影為核子醫學影像檢查的一

種，其實原理相當簡單，我們將一種類

似葡萄糖的放射性藥劑「氟—十八去氧

葡萄糖」(簡稱FDG) 注射入人體內，利

用癌細胞比正常細胞代謝更為旺盛、消

耗更多能量，且會大量吸收葡萄糖之原

理，就可以根據這些大量葡萄糖聚集的

部位，而偵測出癌細胞的位置。舉例來

說，如果螞蟻會搬運砂糖，然後再搬回

巢穴，當我們要知道螞蟻窩的正確位置

正子造影檢查問與答
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時，我們可以作出帶有放射性的砂糖，再

引誘螞蟻來搬運，這樣就可以利用輻射探

測器去偵測出螞蟻的巢穴在什麼地方。

申請及檢查流程

想要了解自己癌症風險或是已知有

疾病的人，可以先至一般熟悉的門診看

診，也可以直接到核子醫學科的醫師門

診作討論，請醫師評估是否適合接受正

子造影檢查。

若醫師評估後開立正子造影檢查申請

單，再持檢查單至核子醫學科(或正子

中心)預約檢查日期，檢查當日核子醫

學科的醫師會先為您進行基本的理學檢

查，並了解您的個人病史及家族史，接

著護理人員會為您量血壓及血糖，並同

時接上點滴，在注射完放射性藥劑後，

會讓您在特定的注射室中休息一小時，

待藥物被均勻吸收後進行造影掃描，掃

描時間約需三十五分鐘。

檢查前注意事項

1.檢查前您必須先空腹八小時。

2. 若您有常規服用的藥物，可以正常服

藥。

3. 糖尿病患者檢查當日，請停止服用降

血糖藥物。

4.檢查前兩天勿做劇烈運動。

5. 正懷孕或哺餵母乳者不適合接受檢

查。

▌將一種類似葡萄糖的放射物質注入體內，透過正子造影掃描，就能找出癌細胞的正確位置與狀況。圖為護

理人員與技術人員為受檢者做檢查前的準備。
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檢查有無危險性或副作用？

正子造影為一種非侵入性的檢查，也

就是說是相當單純的靜脈注射與照像，

檢查時其實並不會有什麼危險，其所使用

的放射性藥物是類似人體正常代謝的葡萄

糖，也幾乎不會發生過敏反應等副作用。

至於檢查時所接收的輻射劑量也不高，做

一次檢查約接受六到十毫西弗的劑量，大

約相當於接受三十次胸部X光檢查，由於

放射性藥劑的半衰期非常短 (一百零九分

鐘)，且檢查後再配合多喝水，即可加速

藥物的排出，因此輻射的劑量對受檢者的

健康不致有不良的影響。

根據研究統計，全身性正子造影之正

確率比傳統檢查高出百分之六到十四，

由於正子造影具有檢查高準確度、非侵

襲性及簡單快速等優點，所以成為癌症

檢查的新利器。

目前檢出率較高的多種癌症都已有健

保給付，但因為檢查價格偏高，主要是

針對高度懷疑為癌症或已是癌症的病患

作檢查，一般民眾若想接受檢查，可以

由醫師評估後以自費的方式接受檢查。

我們也希望由於正子造影在癌症檢查上

的高效益，未來將有更多的民眾因此而

受惠。

半衰期

▍是指放射性藥劑的濃度經過反

應降低到一半時，所消耗的「時

間」。 

▌全身正子造影掃描檢查

比傳統檢查的正確性高，

且簡單快速。


