
專⻑經絡保健的林常江指出，⼈體背部⼤杼穴位、腳部的⼤都穴位貼上磁⼒貼，可
促進鈣質吸收。（曹婷婷攝）

你也有失眠困擾嗎？ 可能跟少了「它」有
關！
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林常江⽰範於⼤杍穴位貼上磁⼒貼，可促進鈣質吸收。（曹婷婷攝）

根據健保署統計，國⼈安眠藥⽤量突破10億顆，調查指出台灣有五分之⼀成年

⼈為失眠所苦；嘉南藥理科⼤學休閒保健管理系講師林常江指出，從年輕學⼦

到中⾼年齡等族群都可能飽受失眠所苦，不少⼤學⽣也抱怨有失眠困擾 ，不

乏有⼈拚命吃保健品助眠，但問題可能出在「缺鈣」⽽不⾃知！

著有《經絡養⽣保健書》等專書、專⻑中醫藥針灸、經絡保健的林常江指出，

缺鈣不只會造成失眠、骨鬆，還會出現易怒、焦慮等⾝⼼症狀，但鈣的重要性

卻往往被忽略，尤其時下年輕⼈普遍飲食不均衡，明顯缺鈣，失眠問題也隨之

湧現。

他說，鈣具有安定神經效果，建議25歲以前多補充鈣質，⼀般來說，到了45

歲就會鈣質流失，女⽣到了更年期，鈣質流失更為迅速。

但他也說，⼀般⼈對於補鈣普遍存有迷思，坊間多認為睡不著就在睡前喝⽜

奶，但有些⼈睡前喝熱⽜奶反⽽更不好睡，「成功率⼀半⼀半」。他建議，若

欲補充鈣質，⽣活中可多食⽤⼩⿂乾、板豆腐、髮菜、海帶、菠菜、⿊芝⿇

等。

⾄於農⺠曆稱「菠菜不得與豆腐食⽤」，也是⼀種迷思。他說，很多開⼑取出

結⽯的患者，醫⽣都會提醒「要多補充鈣質」，病⼈往往狐疑「我不就是鈣太

多，才會這樣？」林常江解釋，導致結⽯原因是因鈣離⼦加上草酸形成草酸

鈣，但⼀般食⽤菠菜與豆腐不⾄於造成結⽯，反⽽是因為沒有補充鈣，⼈體會

刺激經骨鈣，更容易導致結⽯、骨質疏鬆。

缺鈣問題多，除透過飲食、吃鈣片補充鈣質外，林常江也分享促進鈣的⼩祕

⽅，他說，若想補充鈣吸收，其實可以「DIY」，⼈體背部⼤杼穴位、腳部的

⼤都穴位貼上磁⼒貼，即可有助於促進鈣質吸收，另外，多補充礦泉⽔也不失

為好⽅法！
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