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前言

　　（本文作者為中國醫藥大學中醫學系助理教授）　　「我們是小鎮臨床醫師，我們根本不在乎傷
寒方或是溫病方，我們只在乎要把病治好，那才是我們臨床醫師要的！
」這是前些日子聽到楊醫師演講所說、震撼很多醫師內心的話，是的，楊醫師做到了！
　　中醫長久以來一直存在著「我是傷寒，你是溫病⋯⋯」的流派之爭，討論不休，其實誰是何派又
如何呢？
重點是醫者能否能掌握體質、窮究病因、謹守病機而已。
　　楊醫師出版《補錯了，更傷身》，在此謹向多年亦師亦友的好醫師獻上最誠摯的祝福。
認識楊醫師已十餘年，他是我在中國醫藥大學的學長，也是我敬重的學長，有機會為其寫序，心中有
一份莫名喜悅！
近日，也曾有幸邀請楊醫師至中國醫藥大學北港附設醫院演講，只見實習醫學生個個露出崇敬之表情
，令我印象深刻。
　　大家都知道，掛楊醫師的診，需在前一天排隊，若非療效驚人，誰願意等待這麼多時間。
《補錯了，更傷身》一書正是闡述楊醫師從懸壺以來，在南台灣多濕多熱環境中的行醫經驗所做的觀
察。
內容以「奇症」吸引大家的興趣，然後再用中醫之觀點闡述，內容由淺入深，令讀者能真正吸收與心
神領會。
儘管書中提及的病情複雜，病症奇特，正確治療與預防保健的方法，不外乎要掌握中醫的正確觀念。
　　最後，謹以楊醫師部落格中的四句箴言：「法無高下，應機為上；藥無貴賤，對證方良。
」來呼應這本《補錯了，更傷身》所要闡述的概念。
（本文作者為仁光中醫診所院長）敏者，敏捷，聰敏也。
世敏者乃觀察普世之音，如聞聲救苦之菩薩也，此乃與生之大任也。
十五載的情誼，世敏醫師除了在診務上的認真縝密外，在中醫學術及公共事務的領域均十分投入，亦
獲致優異的成果，託辦之中醫推廣教育事務，更是辦得有聲有色，開啟屏東地區民眾學習中醫養生保
健知識的風氣。
在其著作中，悉見世敏醫師對於中醫學理認知之透澈及細膩，尤其運用大量在地生活化語彙，以演譯
中醫艱深的術語，十分難能可貴。
疑難雜症在世敏醫師之妙手下，回春者多如過江之鯽，堅守中醫整體思維，身心靈合治，以病人為中
心之全人醫療境域，為中醫人之職責。
世敏醫師在忙碌診務之餘，又能用心搜集臨床病例，匯成醫案集冊出版，實屬不易，欣見中醫代有菁
英及優質出版品，值此書付梓之際，樂為撰序，以為推薦。
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内容概要

　　最適合濕熱氣候的中醫觀察與叮嚀　　41個奇症，解答似是而非的養生迷思，　　讓你掌握自我
體質、對證調養！
　　你還在人云亦云、亂補亂吃藥嗎？
辨清體質養生才是王道！
　　黃耆、枸杞、紅棗真能提升免疫力？
熱性體質多喝了更上火！
　　疲倦時喝咖啡可提神？
錯！
精神好時才能喝咖啡！
　　調養生理期喝四物湯、產後婦女一定喝生化湯或進補嗎？
錯！
不是每個人都適合！
　　「三伏貼」可以治療過敏與氣喘？
這只對寒性體質的人有幫助！
　　感冒吃點特效藥就會好？
錯！
亂吃特效藥只會把病毒暫時壓抑，嚴重的可能致癌，　　千萬別誤用！
　　很多人相信生機飲食可以遠離癌症？
錯！
仍有很多癌症患者長期食用生機飲食，並不是每個人都適用！
　　楊世敏從中醫認清體質角度來分析41個奇症病例，讓讀者建構一套適用於自己身心的養生模式，
以及四大警告　　吃冰亡國論　　吃冰與垃圾食物，裡面的添加物與冰，已造成台灣人「冰棍體質」
，日久腦力退化、注意力不集中，整體國力必會衰退。
　　誤藥致癌論　　不查體質就吃強效藥，感冒小病可能積累成癌症。
很多人以為「吃中藥太慢，吃西藥或成藥治感冒更快好」，結果導致膻中穴阻塞，間接影響心肺功能
、腦絡氣血的順暢。
　　生機有限論　　體質虛寒卻有高血壓、高血脂的人，並不適合生機飲食。
　　過勞致百病　　長期耗費體力，用腦過度、凡事都硬撐下去，將會積勞成疾，造成心悸、健忘、
失眠、多夢，更可能因此招致各種病症。
　　中醫師楊世敏結合多年臨床經驗分析指出：「補錯了，更傷身！
」，這本書收錄了楊世敏醫師多年的臨床經驗，內容由淺入深，也不斷強調辨明體質後才能用藥，因
為沒有任何藥方可以一方通治、一藥到底，不依據個人體質，反而會誤傷自己。
因此正確的中醫調養方法，必須先通再養，先排毒再養生，才能達到中醫所謂身心「動態平衡」！
　　《補錯了更傷身：體質不一樣，養生大不同》將教你如何簡易有效分辨體質，並提供　　中醫師
楊世敏個人養生秘訣：養生排毒氣功　　正確的消暑清涼法　　避免素食者體質偏冷的黃金三角新素
食法　　排毒、調養、修補身體的藥方與飲食　　不同體質的有效減重法
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　　楊世敏　　1965年生，台南人。
**師範大學生物系畢業，執教鞭數年後，轉換跑道，考取第11屆中國醫藥大學學士後中醫系，一頭栽
進中醫的浩瀚學海，樂此不疲。
對於中醫學能將人體奧祕的細緻解讀透過臨床經驗的印證，感到認同並引發深究的理趣，以「法無高
下，應機為上；藥無貴賤，對證方良」的箴言做為行醫準則，並以培育後進為樂。
透過演講教育民眾認識中醫，不遺餘力。
目前擔任全國中醫師公會理事、屏東縣中醫師公會理事，現職明醫中醫診所院長。
　　謝佳珊　　1987年生，屏東人。
**嘉義大學中國文學系畢業。
就讀高中時曾參與楊世敏醫師所帶領的中醫社團，受到啟蒙。
對生命的感動來自於平凡生活的細緻體會，期許自己能度過一個無可救藥的樂觀人生。
目前擔任助理，積極學習。
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书籍目录

第一章中醫的整體觀念第一節 陰陽平衡　致中和動態平衡的中和之醫／雙向的動態平衡中醫最厲害的
不是把脈、不是針灸，而是一種生活態度生病出於身體長期不平衡-氣滯、血瘀、痰飲氣、血、水-經
絡、血液、淋巴系統的通路用交感與副交感神經來解釋中醫的陰陽平衡健康的要素-宗、營、衛偕行人
體自我修護動力學，宗營衛的節奏感為什麼有些氣功大師壽命不長？
宗營衛不偕行，失衡三階段不論減肥或追求健康，睡眠都是最重要的養生大法第二節 順應四季氣候特
色來調整身體機能六氣過多生六淫，夾帶六邪產生疾病正確的調養觀，先通再養，先排毒再養生身體
環保　排毒輔助茶飲與外洗方（排毒清涼浴）第三節 虛實寒熱　簡易有效分辨體質到底要聽哪個專家
的話？
虛實、寒熱　傻傻分不清楚？
辨別自己的基本體質精神好時才喝咖啡、茶第二章 冰品亡國論第一節　第一賣冰，第二做醫生！
氣候造成吃冰的欲望冰為萬病之首－－生冷的後遺症喝冷飲造成五臟六腑降溫，形成痰飲、水毒的體
質上焦痰濕水飲過重，導致心悸、熊貓眼大量喝水與果菜汁，造成下焦虛寒取代冰品的消暑法第二節 
垃圾食品對健康的危害垃圾食品讓人養成腸胃濕熱體質腸胃濕熱體質對疾病的反應第三節 膻中為氣海
，喜樂出焉，通腦絡，運宗氣膻中穴是快樂的源泉勸大家慎食、禁食冰品膻中穴阻塞與罹癌的相關性
認真的女人生病就不好醫，怎麼回事？
第三章 誤藥致癌論第一節 抗病運動 先安內，後攘外服用特效藥 真的快又有效嗎？
切勿人云亦云盲從試藥，避免以身試毒人體排毒過程，卻被誤認為疾病特效藥，差點把小病醫成大病
要了命第二節 感冒竟然會致癌？
見微知著勿輕小症 氣血平衡勿惑大病生病的原因調養首重通暢，其次保養，最後進補不良情緒也會產
生毒素第三節 吃補／吃毒一線間辨明體質後才進行調養計劃，不可亂補一通三伏貼只對寒性體質的人
有幫助依自己的體質在生理期與產後進補，才是真正對自己好吃到不合體質的食品、補品，造成實熱
證體質媽媽懷孕亂進補，孩子出生倒大楣第四章 生機有限論第一節　有機生機，生命有轉機讓超級細
菌對你沒輒板藍根、金銀花可以殺病毒？
奉勸各位別盲信腸胃道的細菌最喜歡「燒腹內」體質避免傷食：不合體質的食物、劑量不當、時機不
當第二節　你的健康決定於你所吃的食物生機飲食　你吃對了嗎？
日本人與歐美人體質不同，調養理論就相反台灣人愛吃炸物喝冷飲，造成體質寒熱交錯、寒包熱正確
看待瞑眩反應藥食同源，分清體質再服藥、飲食食物寒熱屬性表第三節　中醫化的生機飲食－－新（
心）素食主義肉食，殘害人類的殺手環保素最接近生機飲食的概念素食是養生之道素食的黃金比例－
－葉菜、根莖、新鮮豆類再加優質米未依素食黃金三角比例飲食，未做到虛實寒熱的平衡新（心）素
食主義才能帶給癌症患者生機的曙光第五章 過勞百病論第一節　能者多勞，勞者多病認識你的疲勞－
－現代人的慢性疲勞症候群七五％的人亞健康，不舒服但查不出原因常見的疲勞綜合症候群體勞、神
勞、房勞、過逸，疾病找上你第二節　慢性疲勞，急性衰老用心計較的過勞人生癌症也是一種心病慢
性病成因與癌化體質調理體質的方式：辨明體質再來窮究病因通：調和腸胃，維持體內有利於排肝毒
的環境養：五五茶、黃耆生脈飲、甘麥大棗湯、四神湯、精力湯補：著重修補，益氣血、填陰陽楊世
敏醫師個人養生法：排毒養氣功推拿： 拍打膽經／按摩心包經第三節 減肥為何不成功？
虛證體質不易靠運動瘦身薏仁飯幫虛證體質減肥體力減退，阻塞代謝機轉，導致宗營衛三氣不能偕行
導致發胖的因素－－認識「腎上腺皮質醇」的作用利用季節交替，透過練氣，帶出潛藏體內的伏邪有
效的減肥方法：一定要排除的三個因素過勞及壓力過大硬撐，造成速胖機能老化、飲食不當，造成排
毒、代謝、修復能力降低外來感染導致減肥無效居家築基法，建構容易減肥的基礎體質第六章 結論身
體太差　修行也難有所成由心理的平衡淨化，而達到生理的平衡、淨化 
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媒体关注与评论

　　「疑難雜症在世敏醫師之妙手下，回春者多如過江之鯽，世敏醫師在忙碌診務之餘，又能用心搜
集臨床病例，匯成醫案集冊出版，實屬不易。
」　　－－巫雲光仁光中醫診所院長　　「中醫是一種很自然、很貼近生活的醫學，楊醫師能在繁忙
的診務之餘，致力於中醫的傳承功業，將珍貴的臨床經驗能化為深入淺出的文字，讀完此書，您將了
解追尋健康生活之道並不困難。
」　　－－黃蘭媖中醫診所院長／黃蘭媖  　
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编辑推荐

　  ◎聯合推薦　  仁光中醫診所院長／巫雲光　  黃蘭媖中醫診所院長／黃蘭媖　  中國醫藥大學中醫
學系助理教授／何宗融　  中華民國中醫師公會全國聯合會理事長／孫茂峰
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