
與生俱來的自然治癒力

地球上除了人類在傷病

時可尋求醫藥的幫助外纋所

有生物生病或受傷時都可以

靠自己的力量恢復健康纋這

就是生物與生俱來的自然治

癒力。相反地纋人類社會醫

藥發達纋當患病或受傷時纋

大多通過醫療的手段以求身

體復原。

在治療過程中纋疼痛和

發炎是身體發出的警訊纋以誘發身體的自然治癒

力。止痛藥最大的壞處是關掉身體受傷的警訊纋使

中樞神經系統無法得知身體已被病原體入侵纋也因

此未能啟動自然治癒力的機制。缺乏身體的自然治

癒力而單靠藥物的支持纋療效一定不大理想纋還會

帶來無法估計的藥物後遺症。然而纋對病情的正面

態度、開朗的心情纋以及得到慰藉的心靈纋對自然

治癒力的驅動也是不可或缺的。

自然治癒力的機制

身體中大多數的蛋白質是用來支撐細胞和器官
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■翟建富

自然治癒力是免疫、神經、生理系統三者

互動的結果，選擇正確的食物、

採取樂觀的人生，以及維持適度的運動，

是提升自然治癒力不可或缺的原動力。

保持健康的
自然治癒力

定期做適度運動的人，可增強身體的

免疫能力，不易受病原體感染。
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的纋而骨骼、皮膚、肌腱纋以至軟骨組織等的堅韌

度纋都是由韌性強而呈纖維狀的「膠原蛋白」所提

供的。在皮膚深層和肌腱裡的「成纖維細胞」纋能不

斷地產生膠原蛋白纋使皮膚組織變得更健康纋也讓

肌腱與肌腱間更能緊密地結合在一起。當皮膚受到

燙傷或肌腱受到外傷時纋「成纖維細胞」會大量分

泌膠原蛋白纋把受到破壞和斷裂的部分重新連接起

來纋是身體自癒力的一種機制。

身體受到外來病原體入侵時纋受到感染的部分

首先會引起發炎反應纋這是身體因入侵者所發出的

警訊纋受到感染的細胞會釋放出發炎反應物質纋如

組織胺、前列腺素、白三烯酸等。發炎反應物質會

增加局部血管的通透性纋因而產生紅腫和疼痛的現

象纋讓血液能大量注入受感染的地方。此外纋發炎

反應物質可通報中樞神經系統纋使白血球能迅速派

遣到受感染的部位以消滅入侵者纋而嗜中性白血

球、巨噬細胞及活化的淋巴球是主要防禦細菌、病

毒入侵的免疫細胞。

一旦病原體被清除後纋發炎反應的訊息隨即消

除纋跟著取而代之的是收拾因病原體入侵所造成的

破壞纋這就是所謂的「抗發炎」反應。這時纋脂肪

細胞會適時釋放出「抗發炎」的二十碳脂肪酸以修
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入侵時纋會適時適量地釋放出二十碳脂肪酸、組織

胺等親發炎物纋誘使免疾系統中的巨噬細胞吞食病

原體。同時纋巨噬細胞會釋放出白細胞介素－ 1的

求救訊號纋並經由血液循環系統刺激大腦的下視

丘纋以調升中樞神經系統所設定的體溫纋這就是身

體受感染後的發燒現象。

高溫能促使免疫B細胞和T細胞的快速增生纋

同時纋巨噬細胞在發燒的情況下纋更加活化它的吞

食並分解病原體的能力。當體溫超過攝氏37度時纋

病原體在細胞中的增殖受到抑制纋因此發燒也可說

是保護人體免於病原體入侵的一種機制。由此可

知纋發燒、炎症、疼痛等不適症狀纋是免疫、神

經、生理系統對病原體入侵所產生的綜合性自然治

癒反應。

現代醫學只強調對症下藥：發燒時用退燒藥纋
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補戰場。嚴格來說纋發炎反應扮演著敵前偵察部隊

和善後工作的角色纋也是身體自然治癒力呈現的一

種機制。

由於內在基因變異和外在癌症誘導物的因素纋

使得人體中不斷地產生癌細胞纋可幸的是人體中的

免疫系統可識別癌細胞並把它消滅。可是纋當人體

免疫力下降時纋癌細胞便有機可乘纋繼續增生而成

癌細胞腫瘤。在抵抗內生性的癌細胞時纋免疫系統

中的輔助型T細胞扮演非常關鍵性的角色。當輔助

型T細胞偵察到癌細胞時纋會釋放出不同的細胞因

子來激活巨噬細胞、自然殺手細胞和殺手T 細胞纋

以圍攻並殲滅癌細胞。

自然治癒力的原動力

發炎反應是身體防禦系統的最前線纋當有外物

自然治癒的機制
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發炎時用消炎藥、止痛藥纋受感染時用抗生素。這

樣纋患者也許感到暫時好轉纋可是這種治療手法只

是在抑制症狀纋但嚴重地擾亂人體中與生俱來的自

然治癒力纋只是拖延了疾病治癒的時程而已！

替代療法（或自然療法）是指現代正統西方醫

學以外的一切療法纋包括傳統醫學（含中、印、中

東等的傳統醫藥）、針灸、指壓、芳香療法、輔助療

法或草藥療法、呼吸法 （含中國氣功）、太極與瑜

伽等。這些古老的醫療方法有助於提升自然治癒

力纋如果主流醫學能把人體的自然治癒力納入診療

的考量纋並與替代療法相輔相成纋那會是廣大病患

的福氣。

環境、壓力與自然治癒力

壓力是身心疲勞的主要因素纋而壓力是來自多

方面的。現代醫學已把壓力數量化纋而量化指標包

括社會和工作兩方面。前者包括「離婚」、「分

居」、「刑事訴訟」、「近親死亡」等；而後者包括

「被解雇」、「退職」、「新工作環境」等。一年中壓

力指數持續過高的纋有79％ 的人會罹患某種疾病纋

可見精神壓力和身體疾病有密切的關係。

憂鬱症是一種強烈的悲傷和失望感纋對任何事

情都不感興趣纋人生陷入無力感的精神狀態。憂鬱

症患者的淋巴球有弱化反應纋使得自然殺手細胞的

功能下降纋因此患者罹患癌症的機率增高。壓力也

會促進腎上腺皮質釋出可體松的類固醇纋它是一種

抵抗壓力的激素纋但濃度高時會破壞腦組織中的海

馬體纋導致記憶障礙纋嚴重的會造成老人癡呆症。

此外纋壓力也可提升血中葡萄糖和胰島素的濃度。

因此纋長期處於壓力的狀態是形成糖尿病、老人癡
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神經、免疫、生理系統與自然治癒力的關係。

發炎傳導物　 前列腺素等

病原體

巨噬細胞

（發燒反應）

殲滅病原體
調升體溫

免疫反應

下視丘

中樞神經系統

生理反應

B細胞

T細胞

巨噬細胞

銵細胞介素（IL2）

（協調傳導物）

血管通透性

紅腫

疼痛

發炎反應
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出迅速的反應。這時纋交感神經亢進而令腦內釋出

副腎上腺素纋而副腎髓質會釋出腎上腺素纋結果是

心跳加快纋血壓升高纋同時促使肝臟把葡萄糖釋放

到血液中纋胃腸蠕動降低而導致便秘纋這些都是交

感神經系統亢進所產生的生理和病理現象。一旦壓

力消除後纋這些生理與病理現象便隨之消失而回復

正常的狀態。

若長期處於壓力的狀態纋訊息會慢慢地輸入腦

裡纋腦內會觸動另一個對壓力生理反應的「下視丘

→腦下垂體→副腎」系統。下視丘會釋出副腎皮質

釋放激素纋刺激腦下垂體分泌副腎上腺皮質激素到

血液中纋因而刺激遠端副腎中的副腎皮質纋使得它

釋出可體松。長期分泌可體松會造成副腎肥大纋又

因腦下垂體不斷產生副腎上腺皮質激素纋抑制了刺

激睪丸或卵巢的激素、成長激素、毛髮黑色素等的

產生纋其結果可導

致患者的睪丸或卵

巢 萎 縮 、 停 止 生

長、毛髮變白等的

病徵。

可體松是哺乳

動物維持生命不可

或缺的激素纋血液

中維持一定量的可

體松有其必要。然

而纋可體松分泌過

量 會 使 存 放 在 肌

肉、淋巴組織、結

締組織等裡面的蛋

白質大量分解成胺

基酸纋並把它們輸

送到肝臟代謝成葡
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呆症、癌症等重大疾病的遠因。

在受到短暫壓力時纋血中的副腎上腺素、腎上

腺素、可體松等壓力激素指數會提升纋促使自律神

經系統（包括交感神經系統與副交感神經系統）做

短暫壓力

副交感神經

交感神經

大腦

下視丘

長期壓力

副腎皮質釋放

激素 （傷害及病徵）

副腎上腺皮質

激素

可體松副腎

腦下垂體 交感神經
亢進

驐腸蠕動下降

免疫能力下降

血管收縮

心跳加快　

肝釋出大量葡萄糖

粒細胞增加－活性氧增加

副腎肥大

性激素下降

睪丸及卵巢萎縮

生長激素下降　

毛穆變銵

老人癡呆症

血糖、胰島素上升

可能發生糖尿病

免疫力下降

可能發生癌症

自律神經

系統

短暫壓力的生理反應－壓力源消除後獲得改善。

長時間壓力下的生理反應－造成深遠的健康問題。
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萄糖纋產生能量以提升體能。在這情形下所引起的

後遺症纋就是淋巴球減少而使免疾力下降。因此纋

維持自律神經系統（交感神經與副交感神經系統）

的平衡是調控可體松適量釋出的關鍵因素。

精神（心靈）、神經及免疫系統是自然治癒力發

揮的基本三要素纋若這三位一體

的互動失去平衡纋就很容易罹患

內在或外在的病變。因此纋抱持

希望的人會促進大腦活化纋交感

和副交感神經能保持均衡纋強化

的免疫系統會把病原體擊退。反

之纋灰心和失望所形成的壓力纋

會使大腦、交感和副交感神經系

統失衡纋致使免疫系統弱化而增

加罹患疾病的風險。

然而沒有壓力的生活也不見

得是一件好事纋沒有刺激使人生

變得無生氣。無目標的人生最後

也會變成另一種壓力纋久而久之

會破壞腦組織中的海馬體纋患者

記憶力下降而引發老人癡呆症纋

這是「退休症候群」發生的一大

因素。適度的操心與壓力在人

生中是不可或缺的纋學習如何

處理和舒解壓力的方法纋才是

面對壓力的最佳態度。

強化自癒力的營養補充品

疲勞的病徵是缺乏活力、

記憶衰退、注意力無法集中、

動作遲鈍、工序錯亂、工作效

率差等纋壓力引起的疲勞是經

年累積而來的纋因此舒解之道是先正視壓力源的存

在。

在壓力和慢性疲勞的情況下纋會引起營養流

失纋而使免疫力衰退纋細胞生長受阻纋最後導致自

然治癒力的下降。因此提升自然治癒力纋可以從營
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大蒜、韭菜與洋蔥富含硫化丙烯－蒜素，能與維生素 B1結合成蒜硫氨素，使維生素 B1不致從汗水或

尿液中排出。

圖
片

來
源

篰
李

篰
篰

可體松

缺乏症

過剩症

血糖、血壓降低

血液停止流動

嚴重者會導致死亡

蛋銵質大量從肌肉、淋巴及結締組豶分解成胺基酸

在肝臟中代謝成葡萄糖釋放到血中

淋巴球減少

免疫力下降

可體松引發的症狀
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進血液循環、提振精神等。人參中含有皂啟蒻不但

能擴張末稍血管促進血液循環蒻還具有刺激中樞神

經系統、促進代袡的效果。這是大蒜、高麗參等食

物能提升自然治癒力的理論基礎。

在對抗因壓力而釋出可體松時蒻維生素C是不

可或缺的蒻同時交感神經興奮時蒻也需要大葽的維

生素C。維生素E有時用來治療自律神經失調症蒻

可緩和肩膀酸痛、手腳冰冷等症狀蒻也可以使身體

末端及砅皮血管的血液順暢蒻這是排除壓力不可缺

少的營養補充品。EPA和DHA是深海魚類富含的兩

種茖肪酸蒻具排除血管中膽固醇和中性茖肪的功

能蒻可促進血液循環而提升自然治癒力。

活性氧是一種強力的基因誘變劑蒻也是癌症產

生的主要原因之一。紫外線會使細胞產生大葽活性

氧砦免疫系統中的巨噬細胞在吞下病原體時蒻為了

殺死入侵者也會釋出大葽活性氧砦在粒線體上的呼

吸鏈在產生能葽時蒻也會產生活性氧。因此蒻若身

體不能除掉活性氧蒻就有產生癌細胞的可能性。

養的補充做起。蛋白質、茖質及糖類是身體構造和

能葽來源的三大營養素蒻因此三大營養素的平衡攝

取對自然治癒力的提升是必須的。營養素的攝取、

吸收、利用蒻以及能葽的轉換蒻必須靠8種維生素B

群的協同作用始能完成蒻 8 種維生素 B 群是 B1、

B2、菸鹼酸、B6、B12、葉酸、泛酸和生物素。

營養素要靠酵素轉換蒻人體中超過半數的酵素

是利用金屬鋅為協同因子蒻也就是說蒻缺乏鋅會使

體內大部分的酵素不能發揮應有的作用蒻因此鋅也

是提升自然治癒力的必需材料。但鋅在體內儲存葽

不多蒻必須在日常飲食中補充。糙米富含維生素B1

和B2、食物纖維蒻對糖類和茖質的代袡是必須的蒻

同時也可促進腸道中廢物與毒素的排出蒻因而可提

升免疫力蒻這也是糙米能提升自然治癒力的原因。

大蒜、韭菜與洋蔥中富含硫化丙烯－蒜素蒻能

與維生素B1結合成蒜硫氨素蒻使維生素B1不致從汗

水或尿液中排出。此外蒻大蒜可使腎上腺素釋出蒻

導致交感神經亢進蒻提高能葽生產、升高體溫、促
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持盰盰動如盰盰太極盰可盰盰盰律盰盰系盰的平盰盰令盰心得到健康。
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幸好細胞中也含有大量的抗氧化劑纋如超氧化

物歧化5、維生素A、C、E、類黃酮等。在蘑菇

類食物中的聚葡萄糖纋是能夠抑制癌細胞轉移的一

種多醣類纋對免疫系統的巨噬細胞、B細胞、殺手

T細胞等具有強化作用纋因此選擇正確的食物也能

提升自然治癒力。

提升自癒力的正確態度

運動可提高體溫纋改善血液循環纋因此定期做

適度運動的人纋可增強身體的免疫能力纋不易受病

原體感染。可是纋過量運動反而會降低免疫力纋容

易罹患感染症。有氧運動最能促進骨骼肌肉細胞對

葡萄糖的吸收與代謝纋有氧運動包括健行、慢跑、

游泳、固定式腳踏車等。建立持續運動的習慣除了

可強壯肌肉、健全心肺血管外纋更可以消耗多餘的

熱量以維持理想的體重纋也可增強體內胰島素的功

能纋大大降低罹患糖尿病的風險。

在運動時纋腦組織中的下視丘會釋出具鎮靜作

用的化學傳導物：腦

內啡F和多巴胺纋可

使運動者有興奮的感

覺纋壓力也可藉以消

除纋使身心得以輕

鬆。這種化學傳導物

會使大腦產生成就感

和陶醉感纋這就是持

續運動的原動力。對

身體健康及自然治癒

力的提升而言纋交感

與副交感神經系統的

協調與平衡是必要

的。老化與疾病都會

導致副交感神經活性

的下降纋而下降的程度與疾病的嚴重性有直接的關

係。因此纋持續運動如練習太極、瑜伽等可調節自

律神經系統的平衡纋令身心得到健康。

幽默和笑有促進免疫系統活性的效果纋同時纋

幽默和大笑與阿斯匹靈一樣有抑制疼痛的效果纋也

可以像抗憂鬱藥似地改變腦內的傳導物纋如腦內啡

F、多巴胺等的種類與數量纋使患者具抱持希望、

自信等正面的情緒。常抱持期待和希望纋以正面的

態度對待日常發生的問題纋儘量以幽默和大笑來調

解工作上的緊張、憤怒、疲勞、混亂的情緒纋可以

活化人體的免疫能力纋使自律神經系統得到平衡纋

進而提升身體的自然治癒力。因此纋樂觀與幽默的

人生纋以積極和正面的態度面對問題纋是最有效的

壓力管理方法。 □

矺建富
陽明大學生化暨分子生物研究所
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