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　　與健康有關的，像禍從口出，病從口入，像民以食為天，非常
多的道理都跟健康聯繫上關係。我常常在想個問題，就是我們真的
健康嗎？尤其現在的科技愈來愈發達，健康的觀念在網路上、在報
章雜誌上太多了，顯見大家對這個觀念非常的重視。可是自認為很
健康的，我調查過卻非常的少，尤其我以前在企業界裡面工作，大
多數的人都覺得自己要就有點什麼毛病，不是有小毛病，就是有大
毛病。覺得自己非常健康，毫無毛病的，我看很少，我們私底下去
做調查非常的少。公司裡面很多的主管，做得愈高愈覺得自己身體
有問題，所以我們單位裡面，每年都給我們員工做身體健康檢查，
這是公司福利之一。可是還是沒解決健康的問題。
　　我看到一本書，這本書它就講到，它說人的身體是個機器，是
個非常精密的儀器。我們再想想看，我們到商場裡面去買任何一部
機器，譬如說我們今天買一個投影機，買個照相機，買一台電腦，
我們要使用它之前要不要受培訓？要，要先看說明書，要先培訓一
陣子，才可以用，不然會用壞了。這個書的作者就反問了一個問題
，他說請問各位朋友，你在從小到大，你看過有一本說明書，是在
教我們怎麼使用身體的嗎？使用身體的說明書，你從小到大有看過
嗎？沒有。他說我們沒有看過，我們就去用這麼精密的儀器，那完
蛋了，那它肯定被我們用壞了，因為不會用。所以看到這段文字之
後，我就開始反思一個問題，就是到底人生重要跟次要的問題，我
們應該怎麼來排列這個順序？
　　我們從小到大所受的教育裡面，有沒有一本教科書，是在教我



們怎麼養生，我們可以活得很健康有沒有？沒有。有沒有一本教科
書在教我們，怎麼面對父子關係？怎麼面對夫婦關係？統統都沒有
，就是我沒有看過這樣的教科書。然後我反過來思考，請問健康重
不重要？重要。很多人講健康是一，後面的零，我們的努力都是那
個零，沒有一統統是歸零。我最近又聽到一個更讓我覺得震撼的比
喻，他說現在不是只有一的問題，現在還有負數，沒有德行就是負
數，所以沒有德行，身體愈好他愈有力量幹壞事。想一想，對！我
們整個社會裡面，到底什麼是重要的？人類的社會裡面，什麼是重
要的？什麼是次要的？而我們的教育有沒有把最重要的課題擺進去
，這是個大問題。
　　我們來這裡學習傳統文化，傳統文化裡面講到「一事不知，儒
者之恥」。以前的讀書人都是通才，什麼叫通才？什麼樣的學問都
有涉獵。以前對一個讀書人的基本要求，他要學三樣學問，哪三樣
？要對醫理要有涉獵，醫學常識要有涉獵。我們現在想一想，有沒
有道理？有道理。第二個對命理要有涉獵，現在很多人講這是迷信
，迷信兩個字就把它給打掉了。命理要有涉獵，對地理要有涉獵，
為什麼要有這三樣學問？因為用來孝順父母，當父母親身體有點小
毛病，我們懂一點醫理的話，可以用很簡單的方法幫父母親調養，
要懂醫理。出門在外，要曉得人生無常，懂一點命理，他了解父母
之年不可以不知道。我們現在可能很少人知道父母的生日，或者是
父母的年紀，有些人可能知道，但是我想我們年輕的一代去記這個
都很少。所以命理要知道，要知道父母年紀大了。再來地理要知道
，父母過世辦喪事，這是人生的大事，地理要懂一點。你看這三門
學問，我們曉得，現在的教育那缺乏得太多了，這三門學問的邊，
我們可能都沒有沾上一點，因此健康離我們愈來愈遙遠。
　　我們在看很多的數字，確實心裡非常的擔憂，什麼樣的狀況？



因為我個人是學科學的，我是陽明大學生物化學研究所畢業的。我
不是個很好的學生，我是個不務正業的學生，但是我有很多的朋友
在醫院裡面工作。我在當兵的時候，我也在醫療的部隊裡面服務，
所以也認識過一些醫生的朋友。這些朋友告訴我，他說現在得癌症
的病人，跟得感冒的病人一樣普遍。我聽了嚇一跳，為什麼嚇一跳
？因為在我記憶當中，小時候記憶當中，二十年前聽到有人得癌症
，心裡很難過。為什麼？絕症，這叫絕症，而且周遭的人很少聽到
有這樣的疾病。可是隨著年齡的增加，周遭得這樣病的人愈來愈多
，愈來愈普遍。結果到醫院裡面一看，發現竟然跟得感冒一樣普遍
。
　　我們就在思考什麼問題，第一個想什麼問題，第二個再回頭來
想，現在的醫藥不發達嗎？很發達。很發達為什麼還這樣？我們小
時候，我還記得流行過一種說法，就是得癌症，太可惜了，十年後
一定有藥，如果他十年後得，那就有救了。可是十年過去了，沒有
藥，二十年過去了，還是沒藥。那我們就在想什麼原因？再來不是
只有癌症，高血壓、心臟病、糖尿病、骨質疏鬆症等等的這些自體
免疫性疾病，以前都叫罕見疾病，現在都不罕見了。所以慢慢的就
在想說，健康怎麼變成一種口號了，得不到，所以它變成口號。思
考到、看到這樣的現象，我們就開始思考一些社會問題。第一個我
們看到的問題是什麼？先進的國家目前對這些狀況，他們也很頭痛
，在北美洲四個人當中，據統計有一個人必須死於癌症，四個當中
必須有一個死於癌症。我們聽了怎麼樣？那太震撼了，想這麼樣發
達的地區，絕對不應該是這個樣子的。
　　為什麼？因為我在讀書過程當中，因為我讀的是科學，讀的是
醫學方面的領域，我們多少都涉獵到一些常識。這些國家每年投在
癌症藥物的研發費用上，太驚人了，一年投的都不是幾十億，是上



百億的一個經費，這麼多的經費投進去之後，人應該愈來愈健康才
對。可是不然，醫院愈蓋愈大，人沒有愈來愈健康，事與願違。我
們學了傳統文化之後，我開始反思一個問題也就是說，人生沒有一
件事情是偶然的。以前我們會有僥倖的心理，一定不會是我，慢慢
年紀大了之後，看到周邊的人這麼多人得這個病，我們心裡就有警
惕了。很多人得了癌症之後，問的第一個問題是為什麼是我？難道
癌症不能避免嗎？這個問題我們常常在腦子裡面思考。所以我們研
究的方向是不是錯誤了？我們要省思這個問題，我們看到醫療的進
步，並沒有等於癌症的減少。
　　現在醫療的設備愈來愈先進，手法愈來愈高明，可是我看到全
世界有統計癌症的國家，我沒有看到一個國家癌症的數字是往下掉
的，沒有看到過。也就是說我們發展這麼多的醫藥，竟然沒有把癌
症的罹患率給降下來。在台灣二十年來癌症的死亡率，已經暴增一
倍，我們來看這個數字，從民國七十一年，就是一九八二年到二千
零二年，大家看到每十萬人當中，死亡的人數從八十，一直升到現
在一百六，這是五年前的數字。而且五年後有沒有降？沒有。我們
每年聽到衛生署的數字，都是癌症再度蟬聯十大死亡率的第一位，
再度蟬聯，它這個寶座已經很久沒有換了，可見得這個問題很嚴重
。而我們再進一步去思考，其實它的嚴重性還超乎我們的想像，整
個社會的成本。再來一個家庭一個人得癌症，大家知道嗎？那種消
耗，那種人心裡的這種創傷，要照顧一個癌症病人，一個家庭要付
出多少？在中國大陸有個統計，他說一個人一生的積蓄，通常在他
死亡之前的兩個月花光。為什麼？因為那個時候什麼錢都敢花，所
以一生累積的財富，到最後兩個月前花光。
　　我們再想一想，人生什麼應該排在前面？什麼應該排在後面？
常常看到這些例子，我們開始思考這些問題。醫療的費用，難道就



等於健康的改善嗎？沒有。為什麼沒有？我們來看一個數字，這是
美國從一九六０年開始，一直到一九九七年將近四十年，這三十幾
年的醫療統計數字，美國人花在醫療保健上面的費用，這三十多年
來將近四十年，足足上升了百分之三百。你說他有沒有投注金錢？
當然有，而且投注的金錢還非常的多。很多人在探討公眾健康的問
題，都會拋出一個話題，就是可能是費用不夠！然而我們來看一下
，即使投入了百分之三百的一個增加的幅度，請問美國人的健康就
好嗎？據美國的統計，他們國家每賺七塊錢美金，就有一塊錢要用
在醫療保健上，吃藥、健康食品、照顧、臨終關懷等等的這些費用
，七塊就有一塊。然而換來的結果是什麼？每三個人當中有一個人
必須死於心臟病，必須而不是抽籤的！
　　我們就想說，我們真的不能避免這個數字嗎？三個人當中有一
個人必須以這樣的方式，來結束自己的生命，我們想一想，用這麼
多的金錢，換來的卻是這樣一個代價嗎？這個絕對不是我們願意看
到的。但是問題在哪裡？我們再度去思考，醫療的進步並沒有等於
壽命的延長。很多人就問，不對，在我們的感覺裡面醫療的進步，
壽命當然是延長，怎麼你說沒有延長？其實我告訴大家，現在大家
習慣於接受媒體的訊息，我們的訊息量太龐大了，可是我們往往沒
有想到，這些訊息可能對我們做出了誤導。為什麼看起來會平均壽
命增加？其實這是統計學上的一個誤導，我們看起來壽命的增加，
其實只是嬰兒死亡率減少而已。它把嬰兒的死亡率減少之後，整個
的平均值上去了。
　　在美國他們去做統計，五十年來四十歲以後的美國人平均壽命
，根本沒有增加過。因此我們開始又在反思，醫療應該是為人的健
康跟壽命延長服務的，為什麼沒有增加？後來我們再來深入的去看
醫療的一個現狀，才發現說原來醫療的增加，也並沒有為健康帶來



保障。我們剛剛說，美國的十大死亡原因，第一位叫心臟病，因為
三個當中有一個人必須死於心臟病；第二位叫癌症，四個人當中有
一個人必須死於癌症。看起來是必須，其實事實上，我們這個課程
講完之後，大家就知道他不是必須的，他不是必然的，人生沒有偶
然，但是也不會有必然。了解到怎麼經營自己的人生之後，從結果
來找原因，就可以避免掉不好的結果，絕對可以避免掉的。而且也
沒有偶然，因為沒有僥倖，結果，就是原因不對了，結果一定不對
，也沒有僥倖的。
　　第三位叫什麼？我初初看到這個數字的時候，我嚇一跳，叫做
醫療失誤。而且只有美國一個國家，高達二十二萬五千四百個人，
一年要死掉這麼多。然後我就去合計一下，當然我們第一件事情，
就是把這個數字除以三百六十五，就是每天死掉多少個人。我們看
到意外事故在美國排到第六位，九萬七千九百個人死掉，這是第六
位。而我們常常在報紙裡面看到，重大的意外事故這個報紙報多久
？譬如一架飛機掉下來報多久？可能報一個禮拜，頭版頭條，你看
兩三百個人死亡的一個重大意外，可能報一個禮拜。而我們拿計算
機按一下，二十二萬五千四百個人除以三百六十五，大概六百多，
一天醫療失誤死亡的，一天要死六百多個。請問報紙有沒有報過？
媒體也沒有曾經一次報過這個數字，而且這還是美國一個國家而已
，還沒有算其他的國家。
　　所以看到這個數字的時候，我們第一個念頭提起來的是什麼？
在生病的時候一般的人認為生病，應該怎麼樣？看醫生，應該打針
、應該吃藥。對，提起來的都是這個，但是往往沒有思考到醫療本
身對於病人，也存在有相同程度的一個風險。當然我們舉這個例子
，並不是叫大家生病不要看醫生，不是的，絕對不是這樣的意思。
醫療本身有它的積極性存在，數字是讓我們去反思一個問題，醫療



本身有問題，它有些需要我們思考的一些地方。我曾經看過一個報
導，我不知道這是笑話還是不是笑話？他講到以色列在一九七０年
代的時候，醫生曾經罷工一個月，那個月以色列的死亡率降低百分
之三十幾。我不知道這是不是一個笑話，但是聽起來心裡酸酸的，
就覺得說我們這麼信賴的一個醫療系統，到底出了什麼問題？或者
是說醫療本身沒有問題，但是它的藥物本身出現了某些問題，我們
太相信這些藥物了。所以很多的人在思考說，我們社會在研發的醫
療研究過程當中，這個方向是不是錯了？花了這麼多的錢在研究新
藥，這個方向是不是錯了？我們看到這幾個數字，應該都有這樣的
一個懷疑。
　　我們再來看一下美國的十大死亡原因，當然從癌症的角度來看
，肺癌治療，五年的存活率大概百分之十，乳腺癌跟直腸癌大概只
有一半，血癌跟淋巴癌只有百分之三，很低。而且更讓我們震驚的
是什麼？治療跟不治療存活率差不多。所以我們慢慢在思考說，方
向是不是錯了？我們走這樣的一個治療方向是不是錯了？問題到底
出在哪裡？這要找原因，不能只在結果上面去抱怨，或者在結果上
面遺憾，那這個結果對我們人生沒有任何啟發。看到任何的一個結
果，我們都去思考原因在哪裡，把原因找出來，再去避免掉這個原
因，這是有智慧的人所做的選擇。
　　我們進一步去探討原因在哪裡的時候，我們開始了解，原來我
們人生的問題，可能都出在同樣一個癥結點上面，什麼原因？因為
醫療的進步並不等於治療的進步。這個可能大家聽起來有點模糊，
什麼是醫療的進步？什麼又是治療的進步？其實我們看整個醫療體
系，在這一百年來的發展，統統在追求什麼？醫療技巧的提升。有
沒有把醫療的觀念做提升？其實並沒有。在中醫裡面我們引入一個
概念，就是病跟症的概念，這樣來說明大家比較容易了解。病跟症



一不一樣？不一樣。我舉個簡單的例子，請問頭痛是病還是症？頭
痛是症，它是症。引起頭痛的病有多少？很多，內臟的疾病可以引
起頭痛。譬如感冒也會引起頭痛，很多的疾病都會引起頭痛，肝的
疾病也會引起頭痛。好，我們現在的人遇到頭痛，第一件事情想到
的是什麼？止痛藥。請問止痛藥治的是病還是症？症，沒錯。它是
把症給伏住，請問有沒有接觸到病的本身？沒有。
　　因此我們在思考問題就出現一個狀況，就是症狀解跟根本解的
問題。為什麼人頭痛第一個想到是吃止痛藥？因為希望很快解決問
題，止痛藥才快，立竿見影。我們再來更深入去思考一個問題，各
位朋友，請問癌症是病，還是症？這個問題可能要去思考了，癌症
是病還是症？如果是病，我們思考一個問題，譬如說有人得癌症了
，肝得癌症了，把腫瘤切掉，切掉應該病就拿掉了。如果它是病的
話，切掉應該病就拿掉了，為什麼很多人切掉之後很快又復發？復
發的狀況多不多？多！我們看到太多了。如果它是病，你把它切除
應該痊癒才對，可見得它是症。就我們把癌細胞拿掉，並沒有把病
因怎麼樣？移除，並沒有是不是？病因還在。所以，它很快又怎麼
樣？復發。也就是說治療的觀念沒有提升的話，這些病永遠解決不
了。
　　我現在聽說還有標靶治療，這個其實也是很普遍，我在讀書的
時候很多人在研究標靶。什麼叫標靶治療？就是它這個藥吃下去，
它不是亂槍打鳥。以前是亂槍打鳥，這個放射線照下去，好的細胞
也死掉，壞的細胞也死掉。現在不一樣了，他說我有標靶治療，他
可以把這個藥集中到得病腫瘤的區域，就像轟炸機然後把它給炸毀
，可以做得到。有沒有解決問題？沒有，為什麼？一樣是症狀解。
它是把症給拿掉，並沒有把病給移除，沒有做到這件事情。但是我
們還覺得，它才是我們救命的什麼？根本，在這個根本的癥結問題



上出了錯誤。
　　所以我常常做個比喻，我說以前看歷史的故事，我們看到忠臣
在勸諫皇帝的時候，很多忠臣都被抓出去怎麼樣？砍頭、槍斃了，
抓出去砍了。我們都覺得不可思議，忠臣來勸諫，你應該聽才對，
很多人他沒有聽進去，於是國家就滅亡了。以前覺得很可惜，覺得
說這個君王怎麼這麼傻是不是？這麼簡單的事情，難道他不會判斷
嗎？後來看到人們對癌症的態度，我就想起來，其實並不奇怪，你
看今天一個人得癌症，這個癌細胞是來提醒我們什麼？提醒我們說
，主人，你已經錯用你的身體了，你錯用了。如果沒有錯用怎麼會
得癌症？就是我們對這個身體錯用了、糟蹋了，我們的飲食錯了，
我們的生活作息錯了，我們的情緒錯了，它才會長出來。
　　所以，我看到一本書，這本書的名字叫做《基因叛變》，它把
癌症看成是叛徒，叛徒它才會得癌症，所以把它看成叛徒。但是我
們學習了傳統文化之後，整個觀念轉過來，錯了，癌症是什麼？是
忠臣，它是來勸諫的。它來勸諫我們還怎麼樣？把它給砍了，把它
切掉，用各種方法把它放射，用化療把它弄掉。那我們成為什麼？
暴君，我們就是暴君。暴君治理身體會怎麼樣？那鐵定滅亡，那一
定是滅亡，那有什麼好？就是整個結果在我們做這個決定的時候，
已經呈現了。因此我們就了解到方向錯了，症狀解跟根本解，抓住
這個根本之後，了解到我們對身體不應該是這個樣子的，可是這是
健康。再想一想，我們對健康的態度，和我們處理人生的態度，一
不一樣？是一個態度，還是兩個態度？是一個態度。
　　我們頭痛想要吃止痛藥，我們可能在處理公司事情，在處理企
業事情，我們可能走的就是症狀解的路線。譬如說學生不聽話怎麼
樣？開除，壞學生把他開除。就像癌細胞一樣，它是壞學生，把它
開除，這是症狀解。你把他開除了，有沒有解決這個學生的問題？



沒有，他的問題還留在這個社會。夫妻出了問題了，現在很多人想
到的是什麼？我告訴大家，台北的離婚率已經接近五成。兩對結婚
就有一對已經在離婚，每兩對新人結婚的時候，就有一對在法院裡
面離婚。我們就想到什麼？這就是症狀解。夫妻吵架，以為切掉就
沒事了，反正我跟你切掉，不就沒事了嗎？錯了，有沒有事？有事
。就是沒有把衝突的根源找到，沒有把根本找到，就只有症狀解除
。因此這個人生態度，不但造成我們身體健康的虧損，還造成我們
事業、家庭、人生處世的態度，完全的偏頗，為什麼？求快，我們
想要立竿見影，這都是問題。
　　所以學了中國文化之後，我們就了解到，問題一定有根本，「
君子務本，本立而道生」。在中國文化醫書裡面很清楚的告訴我們
，中醫不是用來治病的，那中醫用來做什麼的？用來養生的，「治
未病不治已病」。什麼叫治未病？不是我們那個胃，不是，是還沒
生病它就叫你不病。其實治病是中醫的什麼？附加價值而已！它不
是叫我們生了病之後，然後受了苦之後再來把你醫治好，不是，邏
輯不是這個樣子。不是像我們現在想的，好，你就生病，你就揮霍
，沒關係，醫療的進步一定可以救了你。錯了，這是僥倖的心理，
學了傳統文化沒有僥倖，不能有僥倖的心理。所以治未病，就是叫
你一生不生病，這是根本解。我們就想到，如果我們把這些找新藥
的費用（但這只是個假設性的問題），用來養生，用來倡導怎麼照
顧身體，怎麼樣避免我們不生病，費用拿來做這件事情可能效率會
高一點，效率會好一點。所以疾病其實是可以避免的。
　　接下來下面這個問題，怎麼避免？我們要一層一層的去問，問
到問題的根源就對了。在美國健康基金會的一個主席，他也是個流
行病學的專家，歐力斯特．懷特博士，他曾經做過一個統計，他說
大概有百分之五十的男性癌症，跟百分之六十的女性癌症，跟營養



過剩有關。好，人生的道理很簡單，不複雜，解決人生最複雜的問
題，一定要用最簡單的方法來解決。各位朋友，看到了這句話，我
們想到怎麼預防疾病了嗎？想到了嗎？預防疾病最簡單的，就是不
要吃太好，人家已經告訴我們說，營養過剩會造成百分之五十以上
的癌症，已經在勸諫。人最可貴的是什麼？福在受諫，就是我們的
福氣在哪裡？接受勸諫。「木受繩則直，人受諫則聖」，我們鋸木
頭要用繩墨它才會直，人受諫就能夠成為聖賢。而我們看到這樣一
句話，我們很簡單的把它看過，其實這是我們的損失。
　　人家明明說營養過剩，會造成百分之五十以上的癌症，怎麼預
防？不要吃太好不就解決了嗎？可是說起來容易，做起來怎麼樣？
我們要去思考。常常我在跟大家溝通的時候，我常常問一個問題，
請問你是為舌頭而吃，還是為身體健康而吃？你為健康而吃，還是
舌頭而吃？所有的人都會說當然是為健康而吃。但是這個答案正好
跟我們一般的行為怎麼樣？背道而馳。真正遇到美食的時候，請問
你是為舌頭而吃，還是為健康而吃？為舌頭而吃。為什麼？因為僥
倖，就是不會是我，我怎麼會那麼倒楣？沒想到機率很高，四個人
當中有一個，還有一個是三個人當中有一個，機率非常高，不要僥
倖。
　　再來美國國家癌症學院，更清楚的告訴我們，它就講說美國人
如果能夠採取低脂肪的飲食習慣，能夠降低百分之五十到百分之九
十罹患癌症的機率。這個比率更高，比剛剛那個統計還要高，而且
這是比較有權威的，因為它就是癌症學院。不幸如果得到癌症的話
怎麼辦？他如果能夠採取低脂肪的飲食，就能夠降低百分之三十五
到百分之四十的死亡率。好，現在問題來了，很多人就很關懷，什
麼是低脂肪的飲食？很多人就想到，低脂肪的飲食，那就是下次到
超市，你到賣牛奶的地方，我們就不要喝全脂牛奶，我們喝什麼？



喝低脂牛奶就好了，很多人直接的反應就是這樣。其實我告訴大家
，事情還沒這麼簡單，在營養學的領域當中，這是比較專業的領域
。提到低脂肪的飲食，那不是說你把牛奶的脂肪拿掉，是低脂肪的
飲食；不是說你把肉裡面的肥肉拿掉，我只吃精肉、只吃瘦肉，那
叫低脂肪的飲食，錯了，完全錯誤。在營養學的領域裡面，低脂肪
的飲食就是植物性的膳食，高脂肪的飲食就是動物性的膳食，我們
再講的更白話一點，就是低脂肪的飲食叫素食。
　　了解到這個層次之後，我們才了解到說，其實營養學看的是整
體，它不是看局部，我們看營養不能只看脂肪，不可以。營養裡面
還有蛋白質、還有纖維素、還有維生素，有這麼多的營養成分，你
怎麼可以用脂肪來代表？所以其實它的表述非常的科學，低脂肪的
飲食就是素食。因此再進一步去探討，素食真的好嗎？在一九八一
年的時候，有個康乃爾大學教授叫做坎貝爾，坎貝爾教授非常的有
名，他被喻為是營養學界的愛因斯坦。他所發表的著作最近被翻譯
成中文，叫《救命飲食》也很暢銷。這本書他花了二十幾年，將近
三十年的時間，在做這本書的著作。他在一九八一年到一九八七年
的時候，到中國去做了一次中國健康調查報告。為什麼要選中國？
因為那時候的中國大陸吃得比較差。就是他的飲食雖然差，但是比
較接近健康的飲食，它的結構比較接近。到中國去做這個飲食調查
報告，能夠反應出現狀，在其他地方做不到，所以他挑中國大陸。
　　找了六十五個縣，每個縣找了一百個人，樣品量總共是六千五
百個樣品，連續追蹤七年，但是分析後續的結果，又做了二十幾年
，這些得到八千多組的數據，這個我們就不要談。我們只要談他的
結論是什麼，結論就一句話，哪句話？他說在中國飲食當中脂肪愈
少、吃的愈素的地方，血液當中的雌激素、膽固醇的水平愈低，表
現出來的是成人的癌症、心臟病、骨質疏鬆症、肥胖症、糖尿病，



發病率也愈低。現在醫學也證實了，我們很多人以為膽固醇只跟心
臟病、高血壓有關，錯了。現在最新的醫學報告說明什麼？膽固醇
幾乎是所有文明病的指標，膽固醇一過高，得什麼文明病、富貴病
的機率都比別人高，就這個指標很重要。再來女性的雌激素也非常
的重要，也是一個重要的指標，這兩個指標。所以他整個研究濃縮
，就濃縮成這句話。
　　然而我們從這幾年看到，大陸整個健康的狀況也在下降，雖然
一九八幾年的時候，健康狀況非常的好，沒有富貴病。但是在這幾
年已經嚴重的在後退，北京協和醫院裡面調查，他說北京的市區，
這個城市大概一千八百多萬人口，罹患癌症的比率，一九九九年跟
一九五五年比起來，上升了五點二倍，而癌症竄高的原因，他們在
分析跟肉食的增加有關，跟吃肉有關。舉了個例子，就是北京罹患
大腸癌的比例，在一九七０年代每十萬個人當中，大概小於十個，
很少的一個數字。到一九八０年代增加到二十個，兩倍；一九九０
年代二十四個，每年都在增加。到了二０００年增加到幾個？增加
到六十個，這像在坐雲霄飛車一樣。因為我在大陸演講的次數比較
多，我常常跟大家開玩笑，我說這個像不像中國大陸的經濟成長率
？大家都說像，太像了。在這十年當中經濟的飆高，那個速度之快
，可是我問大家，是好事還是壞事？未必是好事。
　　其實像這樣的一個比率，還不是只有健康的狀況，離婚率也是
這個曲線，犯罪率也是這個曲線，我說這個曲線太吻合了。其實生
長在中國大陸的同胞，都有這樣的認知，他都覺得那太貼切了，非
常的認同，因為他就是在那個狀況下生長。所以談到大腸癌跟肉食
，我們來看一個統計數字，在日本平均一天吃三十克的肉，女性死
於大腸癌的機率，大概十萬人當中有七個；英國吃肉的量提升到一
百九十七克，死亡率增加到二十個；美國一倍，兩百八十克，死亡



率增加到三十個；最多的是紐西蘭，三百零九克，死亡率增加到四
十個。其實這個數字已經很清楚告訴我們，因為我們今天時間有限
，我只能舉出很少的疾病跟大家探討。我手上有非常多疾病的因素
跟吃肉有關，但是我們今天不能探討非常的多，我只舉幾個比較有
代表性的。從大腸癌的比例來看，我們看到的什麼是正相關？癌症
的發病率跟吃肉的數量正相關，這已經是非常明顯了。
　　在愛爾蘭有個醫生丹尼斯博士，他一生就在研究這個課題，他
就告訴我們，他說其實這並不意外。為什麼不意外？因為他說得大
腸癌跟食物通過大腸的時間，其實是有緊密的關係。他說我們一般
吃水果、蔬菜這種高纖的食物，在肚子裡面待多久？大概待一天，
二十個小時到三十個小時就排掉了。可是如果當我們吃的是肉食，
低纖高脂的食物就是肉，肉裡面沒有纖維，脂肪的含量又比較高，
如果吃肉的話在肚子裡面待多久？大概待四到五天。也就是說吃水
果、蔬菜跟吃肉，食物待在肚子裡面的時間，相差了四到五倍的時
間。我就做了個比較形相的比喻，我們看一塊肉，你把它放在室溫
底下多久會臭掉？夏天的時候大概半天就臭掉了。我常常問一個問
題，半天就臭掉的東西，我們把它放在肚子裡面放四到五天，你覺
得會有什麼樣的狀況？那很可怕。很多人講，我們有胃液、有消化
液可以把這些東西消化，好像覺得這樣就沒事了。
　　但是後來很多的科學家發現什麼？吃肉的人跟吃素的人，他的
大腸裡面的菌種就是不一樣。吃肉的，在大腸裡面有害的菌種數量
怎麼樣？急速的攀升。吃素的人，肚子裡面的益菌，有益的菌種量
很多，他就是不一樣。所以我們就看到，這些食物在我們肚子當中
，讓我們累積太多的毒素，毒素太多了。現在醫學也慢慢發現一個
真相，就是人他的實際年齡，跟他的腸子年齡怎麼樣？是相關的，
腸子愈年輕，人看起來就愈年輕；腸子愈老，人看起來就愈老。為



什麼？因為大腸、小腸是吸收養分的地方，肉吃太多我們的腸子的
負擔太大，那太大了，負擔太大，吸的毒素太多。再來排毒的時間
怎麼樣？來不及。我們知道毒素的排解是在人的肝臟進行的，但是
由於我們肉食吃太多，讓它在排毒的過程排不出去，排不了，負擔
太大。從哪裡排？從皮膚裡面排，很多人的皮膚就不好，再來膚色
就暗沉沒有光澤，都是這些問題。我們了解到很多的人現在講美容
養顏，最好的方法其實是多吃蔬菜、水果，取代掉動物性的食品，
你要排毒，這樣讓子身體可以排掉更多的毒素。
　　再來我們再看另外一個疾病，叫做骨質疏鬆症，很多的廣告、
很多的媒體告訴我們，我們要避免骨質疏鬆症，要多吃一點鈣質，
攝取多一點的鈣質，甚至於好多人告訴你說，你吃的鈣質還不夠，
你還要吃鈣片，你要補鈣，這樣才不會得骨質疏鬆症。其實後來我
們去看一些研究報告，我們發現說其實不然，什麼原因？我們看到
很多很有錢的國家，吃得非常好的國家，女性髖骨的骨折率反而高
，就是她的骨頭反而弱；吃的比較差的國家，骨頭反而好，這是個
統計數字呈現出來的。很多人就要問為什麼？其實很簡單，套一句
廣告詞，就是「鈣質不在吃進多少，而是留下多少」，那怎麼留這
才是問題！這些話說得都對，但是怎麼樣？可能做不到，為什麼做
不到？還是沒抓到根本，怎麼留沒講。
　　怎麼留，研究顯示，他說當人吃進動物性蛋白三到四個小時，
會有更多的鈣從尿當中怎麼樣？流掉。也就是說一個人吃了太多的
肉之後，三到四個小時之後驗他的尿，發現裡面有什麼？有鈣質。
為什麼？因為很簡單，肉是酸性的，動物性蛋白質是酸性的，動物
性蛋白質在消化分解的過程當中，產生的酸性物質，讓我們的身體
變酸。而我們的身體應該是弱鹼性的，中性偏鹼，弱鹼，而弱鹼的
身體變成酸性的體質之後，它要從骨頭當中把鈣抽出來，因為鈣離



子是鹼性的，用來平衡我們酸性的體液。因此從這裡才發現什麼？
原來鈣留不住的原因是在這裡，吃太多動物性蛋白。所以動物性蛋
白只要不過量的話，鈣的需要量其實是可以減少的，但是我們現在
不曉得這樣的一個狀況。
　　很多人講牛奶喝愈多骨頭就愈強嗎？這個問題也是需要思考。
我們看到一個統計數字，在橫軸代表的是牛奶喝的量，愈右手邊喝
的牛奶愈多；縱軸代表的是髖骨的骨折率，愈上面當然是愈高。我
們看到這個數字很清楚表現出來，牛奶喝得愈多，髖骨的骨折率愈
高，這是個非常明確的一個統計數字。所以怎麼能夠說它沒有關係
？喝牛奶其實跟髖骨的骨折率有關的話，那我們思考到什麼？思考
到有些問題，可能不是我們看得這麼的表面。但是告訴大家這個，
不是叫大家就是說一定不要喝牛奶，這個大家要去抉擇。因為我們
這個地方並不是個營利單位，我們是個教育單位，讓大家抉擇。就
是說在我們訊息接受的時候，我們要去思考一些問題，因為我們現
在訊息量真的太大了，但是我們未必得到真實的訊息。
　　譬如說很多人告訴你，你不能喝太多咖啡，因為喝咖啡會造成
鈣質流失，對不對？對，沒錯，他講得一點都沒錯。可是從來沒有
人告訴你說，不能吃漢堡，吃漢堡會得骨質疏鬆症，從來沒有人講
這樣的話。為什麼？因為沒有看到原來吃一個漢堡，流失掉的鈣是
喝一杯咖啡的十倍，這個我們可能從來沒有聽說過。吃三十到四十
克的動物性蛋白，可能流掉的鈣質是喝一杯咖啡的一百倍，這個訊
息我們可能從來沒有聽說過。從這裡讓我們感受到什麼？我們聽到
的訊息不一定是真的。我們第一節課先跟大家分享到這裡，下一節
課再跟大家繼續分享。好，謝謝大家。


