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主對B型肝炎病毒（HBV）特異的免疫系統，包
括天然性免疫（natural immunity）與獲得性免

疫（adaptive immunity），是決定人體與HBV交戰
勝負的關鍵。如果該系統正常，當宿主被HBV入侵
時，即刻動員相關的反擊與防禦將士，包括第一線的
類鐸受體（toll-like receptor）辨識HBV的組織結構
後誘生一型乾擾素（type 1 interferon α/β），應激
（stressed）肝細胞則會激活自然殺手細胞，消滅及
保護未被HBV感染的肝細胞。巨噬細胞與樹突狀細胞
則會活化人體獲得性免疫系統，由一個相互影響的多
種免疫細胞與細胞因子所組成的複雜網路，活化後T
細胞。透過細胞毒與非細胞毒機制清除HBV，與此同
時，也造成肝細胞的損傷。活化後的B細胞則產生抗
體清除自肝細胞中逃逸出，未被T細胞消滅的HBV。

HBsAg不降反升原因
95%左右的成年人，對HBV特異免疫系統功能正

常，足以應付入侵的HBV，肝細胞發炎在正常免疫
應答過程中只是一個過程，之後HBV被清除，也就
痊癒了。而甫出生即被母體的HBV感染，由於其對
HBV特異的免疫系統尚未完備，即遭逢大量的HBV，
則多數會形成慢性B型肝炎感染，HBsAg（+）、
HBeAg（+）/（-） 、HBV-DNA（+）、ALT正常
一輩子，其中15%至40%在其一生當中，將可能發
展成肝硬化、原發性肝細胞癌與肝失代償等疾病。由
此可見宿主對HBV特異的免疫系統之重要性。如欲達
致HBsAg血清轉陰的終極治癒目標或所謂功能性治癒
（functional cure），也必須誘生內源性的細胞因子

（cytokines），方能進入肝細胞核去降解HBV的
複製模板cccDNA，由此可見宿主對HBV特異的免
疫系統重要性的一斑，需要宿主小心呵護，甚至
加強。

實際上，免疫系統為人體神經內分泌免疫系統
（neuroendocrinoimmunological system）的一
環。換言之，免疫系統與神經系統，包括中樞神
經系統、自律神經系統與內分泌系統的關係密不
可分，且會相互影響。例如精神壓力與喪親之痛
會抑制免疫功能。筆者臨床也觀察到許多未能妥
善降壓的慢性B型肝炎朋友，其HBsAg往往降不
下來，甚至回升。 

2018年5月9日的大選所產生的選舉症候簇
（election syndrome）就是個典型案例，許多HBsAg
長期下降的病患，由於選舉造成的焦慮、緊張、失
眠、不安等，抑制了其免疫系統，使HBsAg不降反
升。

壓力造成極大傷害
壓力是身心對任何擾亂平衡的改變所產生的自然反

應。當我們的認知及期待與實際不一致時，或無法完
全掌控我們的失望感時，壓力就會出現。實際上，壓
力已變成一個口頭禪，甚至連小學生都會說功課壓力
很大！成年人更不用說了，例如經濟壓力、工作業績
壓力、同儕壓力、子女教育壓力、買房買車壓力，不
勝枚舉。

長期或慢性壓力會使自律神經系統中的交感神
經持續亢奮，這會刺激腎上腺分泌糖皮質類固醇

（glucocorticoid），進而抑制免疫系統。另外，值得
一提的是，這也將減少人體青春荷爾蒙（DHEA）的
合成，進而造成各種荷爾蒙失調。

壓力往往來自我們對事情的觀感，而非事情的本
身。怨恨、憤怒、沮喪、失望這些負面情緒一旦出
現，將在心、腦及全身通行無阻，對身心健康造成極
大的傷害。緩解的方法則是徹底改變心念，以更寬
廣、體諒的心去看待各種事物，讓身體重回平衡、協
調的狀態。

這種心靈的轉換，可以緩解壓力，進而提昇免疫功
能。臨床所見，則是HBsAg持續下降，屢見不爽，值
得心老是糾結成一團，成天為了一點小事就生氣或憂
心忡忡的B肝族退一步想，自然海闊天空！
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是戰勝HBV重要的一環緩解壓力

陸庭譯中醫師

HBV．戰勝

患上B肝，你還心存僥倖嗎？大
馬每天有人死於肝病及肝癌，
而80％肝癌與B型肝炎有關。
患者應積極治療，定期追蹤，
掌握自己的健康。

針針到位

梁家仁中醫師

中醫好，針灸妙，很
多人都知道。梁氏針
法傳人梁家仁中醫博
士，解剖針灸療法如
何針針到位。

核心運動 練肌肉
運動風氣為時下流行，男女生都慢慢練出六

塊、八塊肌，練出一身肌肉的同時，也要記得
多拉筋，平衡肌肉延展，使身體不會因為一時
在練肌肉的當下，因過度僵硬的肌肉而導致導
致身體反應出的不舒服或酸痛的症狀。

舉重
我曾當過台灣女子舉重選手隨隊醫師，幫助不少

選手解除舉重造成的受傷問題。
舉重，當重量越舉越重，腰部與手腕常常會發生

拉傷。簡易快速緩解腰部疼痛的點，可以按壓受傷
的腰痛點，在第三與第四手指中間的點、或手腕橫
紋的中間點，都能夠幫助腰痛。

手腕要有力，就要多按壓手三里穴，多拉筋前
臂。也可以在舉重前多按耳穴的腰椎點，使腰部更
有力量。舉重或搬重物時，頭不要往後仰，頭與背
部脊椎打直，才能集中出力，使身體更有力把東西
舉、抬起來。

登山 攀岩
登山、爬樓梯，當膝蓋痛到無法爬樓梯，則當下

趕快搥搥、拉筋大腿中間，或是按雙手的手肘，經
由交叉對稱理論也會幫助膝蓋有力。

經由對稱理論，攀岩，手臂也要有一定的力量，
攀岩前多拉筋前臂，按壓前後肌肉，肌肉放鬆後才
能更有力量抓岩石，攀岩時身體不要駝背，才能使
全身力量集中，更省手力。
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中醫看運動（六）自我保健舒緩疼痛
動是為了健康，但千萬不要過度運動導致身體過度損傷。

希望透過這些我參與過的運動項目中，再結合平常臨床上常處理的問題，能夠幫助大家認
識從肌肉與穴位的並用，來自我保健治療各種緊急疼痛。
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拉筋腰部、臀部、大腿：幫助緩解下肢疼痛
耳穴的腰點 : 
讓腰部更有力

耳穴手對應點 :
 使手更有力
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