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蕁麻疹俗稱「風疹塊」，是一種常見的皮

膚疾病。發作時皮膚會突然出現紅腫、搔癢，

形狀大小不一，有時是一顆一顆像被蚊子咬，

也可能好幾塊連在一起，看起來像一大片紅

腫。特點是來得快、退得也快，常常幾小時內

消退，但卻反覆出現，讓人困擾不已。

在中醫古籍中，蕁麻疹多歸類於「癮疹」、

「隱疹」、「風疹」等病名。古人認為，本病

多由風邪侵襲，加之脾胃失和，或情志壓力導

致氣血運行失調所致。治療上，中醫會依據體

質不同，使用中藥內服、針灸，並搭配日常保

健來改善。

一、體質與症狀對應

• 風熱偏盛：皮疹紅腫、灼熱，伴隨口乾、

便秘。

• 風寒偏盛：皮疹顏色較淡，遇冷加重，常

覺怕冷、手腳冰涼。

• 氣血不足：病程長、反覆發作，伴有倦怠、

面色蒼白、睡眠品質差。

• 脾胃濕熱：皮疹黃紅，伴食慾不振、口中

黏膩、大便不暢。

辨識體質，有助於找到適合的治療方向。

二、針灸常用穴位

• 合谷、曲池：疏風解表，減少搔癢。

• 血海、三陰交：調和氣血，改善體質。

• 足三里：健脾益氣，提高免疫力。

這些穴位能幫助調整內外環境，讓皮膚狀

況更穩定。

三、日常保健

蕁麻疹的復發，常與作息、飲食、情緒密

切相關，因此日常調養相當重要。

1.	睡眠與作息

睡眠不足會降低免疫力，使蕁麻疹更容

易反覆。建議晚上 11 點前入睡，正值膽經與

肝經運行最旺之時，若能入眠，就像幫身體的

「排毒工廠」休養生息，有助於氣血調和，減

少皮膚「鬧脾氣」。

2.	飲食調整

避免常見誘發食物：海鮮（如蝦、蟹）、

酒類、辛辣烤炸、含人工色素的零食，這些容

易加重體內濕熱或誘發過敏反應。甜食、手搖

飲過量，也會助濕生熱，使皮疹更難控制。

建議多吃清淡食材，如綠色蔬菜、冬瓜、

苦瓜、薏苡仁、蓮子等，有助清熱利濕。每天

攝取足夠的水分，也能幫助代謝廢物，減少搔

癢感。

3.	情緒管理

中醫強調「七情內傷」會影響氣血運行。

現代醫學研究也顯示，壓力會促使蕁麻疹復

發。建議養成規律運動及舒壓的習慣，協助調

整自律神經，讓情緒穩定，皮疹自然比較不會

反覆。

四、中西醫結合的優勢

當蕁麻疹急性發作、癢得厲害時，西藥能

快速止癢，緩解不適；而中醫治療則著重於改

善體質，降低復發率。兩者結合，就能在「短

期控制」與「長期調理」之間取得平衡，幫助

身體恢復穩定狀態，減少蕁麻疹反覆帶來的困

擾。
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