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　　尊敬的各位朋友，大家好，很高兴有这个机会跟大家一起来分
享「新世纪健康饮食」这个课题。健康跟饮食的关系，我们大家都
知道其实非常的密切，但是一般的人在这么忙碌的生活当中，往往
把饮食给忽略了。多数的人认为只要把东西吃进去，能够填饱肚子
，任务就完成了，从来没有更深入的去思考，我们吃下去的东西对
我们的健康到底有没有帮助。所以在漫长的工作跟生活之后，我们
的饮食常常造成我们身体非常负面的影响，而我们不知道。在很多
的讲座过程当中，我曾经请教很多来参与听讲的朋友，我问他们，
你们觉得自己非常健康的请举手。很多人都非常的犹豫，一般会勇
敢的把手举出来的人其实不多。大多数的人都或多或少认为自己身
体有些毛病，也就是我们现在所说的，处於一个亚健康的状态。而
每个人对自己身体健康这样的没有把握，其原因来自於我们不懂得
怎么经营我们身体的健康。
　　我曾经看过一本书，它就说到，人的身体是世界上最精密的一
个仪器，不管科技发展到什么样的高峰，任何我们所制造出来的最
精密的仪器，都比不上身体这么精密。可是我们回想一下，在我们
购买任何一个高科技产品的时候，我们在使用它之前一定会先阅读
说明书，一般人阅读完说明书之后，才敢来使用这些精密的仪器。
譬如像一台电脑，像一部车子，它里面有很多的按钮，没有读过说
明书你随便去按，很多人会有恐惧，怕把这个仪器给弄坏了。可是
我们的身体这么的精密，但是我们在使用它之前，请问有多少人看
过说明书？或者是说，我们回想一下，健康这么重要的课题，在我
们从小到大，有没有一本教科书在教导我们怎么样经营一个健康的



身体？怎么样来建立一个正确的饮食观？或者是说，怎么样来让饮
食跟健康之间有非常紧密的结合？我们在想，这么长的一个学校的
学习，居然没有一本教科书是在说明这件事情。这个可能跟我们的
追求背道而驰，人想要追求健康，可是却把这些最重要的课题给荒
废了。所以，藉由今天的这个讲座，我们希望跟大家探讨一下这方
面的观念。
　　现在人生活面临非常多的挑战，其中有一个很重要的挑战就是
健康的挑战。近年来，我想大家都很清楚网络的发达，讯息的流通
，我们看到在网络上有非常多健康的这些讯息。可是很多人在追求
健康的成果，确实是让我们失望的，我们看到这些文明病跟慢性病
愈来愈猖獗。像这里所列出来的癌症、心脏病、糖尿病、肥胖症、
骨质疏松症、结石病以及自体免疫性疾病。像这类的疾病，过去我
们很多人称它叫罕见疾病，不常见的，不是常常被我们听闻的。但
是曾几何时，这些疾病它的发病率还有它的死亡率都慢慢的在增加
，而且增加到现在已经威胁到我们整个社会的运作。
　　我的学习经历、学习的科目是医学院的生物化学，我有些朋友
现在所从事的行业是医疗的行业。而这些朋友，平常我们在交流的
时候，都会探讨到现在医院里面以及社会大众健康的一些状况。有
些医生会很感慨的说到，现在癌症病房的病人的量居然跟一般看感
冒的病人差不多多，数量不相上下。在我们过去的观念里面，癌症
是非常可怕的疾病，我们小时候听到有人得癌症，都会觉得非常的
惋惜，因为这叫绝症。而曾几何时，一个绝症居然跟我们一般最平
常的感冒，已经快要并驾齐驱的病人数量。我们就了解到，这个问
题不能够仅只於讨论，或者是不能够不再去关怀，或者去漠视它。
所以现代人追求健康的成果，我们可以看到确实让我们感觉到有点
失望，而健康却变成了一个口号，只是遥不可及的一个口号，名不



符实的一个口号。
　　因此，今天要谈论健康问题之前，我们可能要先来探讨一些社
会现象。经由这些现象，我们来反思我们整个对健康的思考，跟我
们医疗的方向，还有我们生活态度是不是应该调整的一些问题，我
们才有可能得到一些方向跟线索。第一个现象我们要来思考的，是
先进国家健康的现状。我们看到这张投影片，它上面就写到，高癌
症发病率跟死亡率，已经造成先进国家公众健康退化的一个很大的
问题。在北美洲，每四个人当中就有一个人死於癌症。因为这个数
字是比较久的一个数字，最近我去查了一些资料，看到最新修正的
数字显示，其实四个人已经是比较保守的一个估计。现在大概是每
３．８个人，甚至有的说法是已经到每三个人当中就有一个人死於
癌症。
　　各位朋友，我们来思考一个问题，每３．８个人就有一个人必
须死於癌症，这样的比例在我们的周遭来看，确实并不是一个小的
比例。人生没有侥幸，没有偶然，也没有必然，面对３．８个人就
有一个人必须死於癌症的一个情况之下，各位朋友，我们有把握我
们这一生不得癌症吗？我们有把握我们的下一代不得癌症吗？确实
这个问题我们不得不去思考。再来我们深入去看，在北美洲这些国
家，一般我们认为都是癌症新药投入研发最多的一个地区，医院愈
盖愈大，人是否愈来愈健康？这也是值得我们思考的。癌症药物的
研发、医院设备的投入，不都是为了解决人健康的问题吗？但是人
的健康是否因为这些投入而改善？答案其实很清楚，并没有如预期
的那样的一个成果呈现在我们面前。所以这是第一个我们要省思的
问题。
　　再来我们看到，医疗的进步并没有等於癌症的减少。在这半个
世纪以来，我们看到不管是治疗癌症也好，不管是治疗其他的疾病



也好，医疗的器械、医疗的手法日益在翻新，这是不争的事实。譬
如说我们看到显微手术，以前可能需要开很大的刀，现在可能显微
手术就可以解决。像现在我们看到投影片里面讲到的这些治疗癌症
的技术，像放疗、化疗、高明的外科手术，现在还有标靶的治疗、
先进的检验仪器、定期的健康检查、金疗法等等的这些技术已经愈
来愈蓬勃。但是我们看到有没有解决癌症的问题？事实上还是没有
，癌症的发病率跟死亡率不减反增，没有看到有减少的趋向，反而
增加得非常快速。
　　我们来看几个数字，第一个我们先来看台湾癌症的死亡率，这
个数字年年都在增长。在２００６年的统计数字里面，我们看到癌
症已经连续二十五年，蝉联台湾人十大死亡原因的第一名。经过统
计他们发现，每８．４分钟就有一个人罹患癌症，每１３．８分钟
就有一个人因癌症而死亡。我们在想，这个比例确实是非常的惊人
。再来我们看这个图，横轴是时间，纵轴是每十万个人当中因癌症
而死亡的人口。从１９８２年到２００２年短短的二十年间，因为
癌症而死亡的人口增加了一倍，暴增了一倍。这个数字值得我们去
省思。台湾的现象只是一个缩影，世界的缩影。我们再进一步来看
世界的状况，全球罹患癌症的状况在这里看到的，２００７年世界
癌症确诊的病例高达一千二百三十万例，而每年死於癌症的人数更
高达七百五十万人，这是全世界的一个统计数字。七百五十万人，
我们把它除以三百六十五天，我们看到了，每一天就有两万多个人
死於癌症。各位朋友，两万多个人因癌症而死亡的这个数字，比起
一个战争来讲，我想并不会比较轻微，而是比起战争来讲，这个数
字恐怕更为恐怖。因此我们就了解到，如果我们的公共卫生或者是
医疗的焦点，没有把这个部分当成是一个很关键的焦点来看的话，
也许我们整个社会的经济和整个医疗的费用，在往后的日子里面只



会愈来愈增加，不会愈来愈改善。这是癌症比例的现象。
　　再来，除了癌症以外，还有其他的疾病值得我们关注。我们看
这张投影片，它上面就告诉我们，心脏病的死亡率也是现在先进国
家非常严重的一个关键。美国人当中，三个人当中就有一个人必须
死於心脏病。各位朋友，三个人当中一个人必须死於心脏病，这个
比癌症来讲更为严重。而这样的比例，在先进国家当中却几乎束手
无策，没有人可以拿出一个非常有效的办法来对治它。而在我们所
追求的生活当中，我们往往很多人很羡慕欧美人的生活，可是当我
们看到这些统计数字的时候，可能大家必须要冷静的去思考。有很
多的问题是隐藏在台面下的，像这么高的疾病死亡率跟发病率，我
想这是每个人所畏惧的。可是先进国家的人均医疗开销，我们都知
道，比起一般的发展中国家那是高非常多的。一般的人会觉得他有
这么高的医疗的费用，应该健康状况不至於这么的倒退，可是为什
么还是没有达到预期非常理想的现象？这是很多人非常迷惑的地方
。
　　所以，我们来看下一张投影片，这张投影片让我们看到的是，
医疗的费用并没有等於健康的改善。在这个统计的柱状图里面，我
们看到横轴是时间，纵轴是美国医疗投入的费用占ＧＤＰ比例的关
系。从１９６０年到１９９７年这三十七年来，美国在投入於医疗
的费用当中占ＧＤＰ的比例，它的幅度增加了百分之三百。经过统
计学的计算之后，发现美国的经济收入每七块钱的美金当中，就有
一块钱必须要花在医疗的保健上面。各位朋友，我们来想想这样的
一个课题，您今天领了一份薪水，结果有人告诉你，你每赚七块钱
就有一块钱必须要投入在你的医疗费用上，而且您可能还有四分之
一的机会罹患癌症，你有三分之一的机会必须要死於心脏病。请问
各位朋友，您能接受这样的事实吗？我想大多数的人是不能接受的



，可是这个现状正在美国这样的社会上演。
　　除了心脏病、除了癌症之外，其实其他的疾病也非常的严重。
我们看这张投影片，各类的文明病快速的增长。十年内，美国三十
岁的人罹患糖尿病的发病率，居然升高了百分之七十。各位朋友，
三十岁在一般的年龄里面算是盛年，正好是人生可以达到最顶峰的
健康状态。可是在美国社会，居然在这十年当中，这个年龄层的人
罹患糖尿病的比例居然升高了百分之七十。各位朋友，我们在想，
美国社会的健康状态其实也是一个缩影，在台湾或者是在整个其他
的发展中国家，我们看到糖尿病的比例也是快速的在成长。我们在
讲座的后面也会跟大家做详细的说明。
　　再来我们来看，三十年当中，美国人肥胖的人群占总人口比例
居然升高了一倍，这个也是我们看得到的。在美国，我们看到确实
苗条的人比较少，多半他的身材都是比较趋於肥胖，或者是过度肥
胖的。而肥胖对健康来讲确实也是个非常重大的隐忧，现在很多的
研究也发现，肥胖其实跟很多慢性病是有关联性的。这是另外的一
个重点。
　　再来，美国每年罹患自体免疫性疾病，就是确诊的人，居然高
达二十五万人。我们刚刚说过，像这一类自体免疫性疾病，过去我
们都叫它罕见疾病。什么叫罕见？就是它很少发生，很少有这样的
病例。但是曾几何时，这样的罕见疾病在现在这样的文明社会里面
，居然也已经变成了常见的疾病。各位朋友，这个确实值得我们很
冷静的来思考。所以，我们看到先进国家吃好、穿好，好像什么都
好，可是健康的状态不应该这么样的落后吧！事实上它的现状就是
如此。因此我们再往下看，从整个发展中国家来讲，也已经慢慢的
跟已开发中国家的现状在接近。像中国大陆慢性病的现状，这里我
们看到，中国卫生部它统计慢性病死亡的比例，在１９５７年统计



出来，是占死亡比例的百分之二十三，推进到２０００年的时候，
这个比例居然上升到７５．２％。在短短不到五十年的时间，慢性
病的死亡率在整个中国大陆居然上升了百分之五十。这也是我们应
该要引起关注的。
　　接下来，我们来看到这张投影片，它跟我们说，医疗的进步并
不等於寿命的延长。很多人并不认同这样的结论，很多人认为医疗
的进步，人类的寿命确实已经延长了。其实在我们面对这些数字的
同时，各位朋友，一定要考虑到它背后计算的方法。医疗的进步，
人类的平均寿命看起来好像增加，其实只是婴儿的死亡率减少而已
。因为婴儿的死亡率减少，而让整个的平均寿命感觉起来好像提升
了。其实在美国有人去做这样的统计，发现五十年来，美国人四十
岁以后的寿命其实并没有增加过。各位朋友，我们来想一个问题，
请问这是进步还是退步？投入了这么多的金钱，投入了这么多的研
发、这么多的新药，换来的寿命没有增加，请问这是进步还是退步
？我想大家心里面一定有答案。
　　再思考下面这个问题，即使寿命增加了，也不等於它是幸福的
保障，怎么说？我们来看，在中国平均的寿命大概是７１．５岁，
但是平均健康的寿命却只有６２．３岁。各位朋友，那中间这９．
２年跑到哪里去了？其实这９．２年一般来讲，不是带病就是残疾
。因此我们来看，晚年的健康对一个人来讲其实才是最重要的。我
们去看很多的安养所、老人院，我们去参观就可以了解到，现在整
个社会的结构年龄老化，这个社会必须要负担非常庞大的老年安养
费用。而老年人，如何让他保证有个非常健康的晚年，这个课题绝
对不是到了老年再来思考。而是要在年轻的时候，甚至於要在童年
的阶段，就要灌输这样的观念，否则人不可能会有个非常健康的晚
年。晚年的健康确实比任何的照顾跟安养更为重要，最重要是自己



能照顾自己。所以，长寿必须要健康。
　　因此我们来看，在统计学上又统计到，晚年一般的医疗费支出
，居然占了人一生的百分之四十，也就是说我们这一生所有的医药
费当中，有百分之四十是在晚年的时候支出的。而很大的比例，这
百分之四十当中有很大一部分的比例，是在临终之前二十八天全部
花光。各位朋友，我们来思考一下这样的费用支出，您忙碌了一辈
子，您愿意在生命走到最终的二十八天，把所有的财产统统都花光
，而只是为了要延长一个月、两个月的寿命吗？很多的人现在也了
解到这一点，一般社会上有些人在讲，他说年轻的时候用命来赚钱
，到了年老的时候用钱来买命。我想一般人冷静的时候都不会做这
样的选择。然而，财富跟健康能两全其美吗？我想答案是肯定的，
只要我们懂得怎么去经营身体的健康，这个并不困难。
　　所以下面我们再来看，医疗的增加并没有等於健康的保障。很
多人也觉得不太认同，他说医疗的增加本来就是为了保障健康，怎
么会医疗增加，健康居然没有被保障到？我当初在思考这个议题的
时候，看法跟一般的大众没有什么两样，可是一直到我看到了一个
统计数字的时候，我有了一个重大的观念上的改变。在美国，十大
的死亡原因当中，排名的顺序非常值得我们去深思，我首次看到这
个排名数字的时候，我也感到很大的震撼。为什么说我有很大的震
撼？我们来看第一位，美国十大死因第一位，我们刚刚说到就是心
脏病，每三个人当中有一个人必须死於心脏病。第二位是癌症，每
四个人当中就有一个人会死於癌症。这是两大死亡原因，我想大家
也已经有初步的认识。可是第三位死亡原因确实是我们连想都没有
想到的，是什么？那就是医疗失误。我当初怎么想也没有办法想到
，第三位的死亡原因是医疗失误。因为在美国这样的国家，号称医
疗水平是世界一流的，怎么可能说，医疗的失误再怎么多，也不至



於排名到十大死亡原因的第三位，仅次於癌症。这是过去想都没有
想过的。
　　更让我们觉得震撼的是，我们往下看，排名第六位的死亡原因
叫意外事故。意外事故这个部分，大概每年有九万七千九百个人因
为意外事故而死亡。一般大型的意外事故，我们在报纸上常常看到
，譬如说一个事故造成两百个、造成三百个人死亡，这样的消息在
报纸里面，通常我们看都持续有好几天的报导。反观第三位的死亡
原因，医疗失误，二十二万五千四百个人，我们除以三百六十五天
，一天大概有六百个人，六百多个因为医疗失误而死亡。各位朋友
，您曾经在报章杂志上看到这样的数字吗？重大的意外居然引起了
社会这么样大的恐慌，可是比起重大意外事故更严重的医疗失误所
构成的死亡率，居然在我们的社会当中并没有引起非常多的讨论跟
非常多的思考。我们觉得这是一件正常的事情吗？
　　下面这张投影片，把美国医疗失误的比例给我们做出说明，红
色的部分是不良的药物反应，占百分之四十八这么多。什么叫不良
的药物反应？这个不是吃错药，而是病人对药物本身有排斥，或者
是对药物本身是不适应的。因为这样而死亡的，占了将近一半这么
多。而第二位的是院内的感染，大概占百分之三十五，所以医院确
实并不是一个很安全的地方。再来，其他可预防的治疗差错大概占
百分之九，非必要的手术而死亡的占百分之五。最后，医疗的差错
所造成的死亡，大概占百分之三。而经过统计的计算发现，每十五
位住院的病患、患者当中，就有一位必须经历不良的药物反应，这
还是美国的状况。各位朋友，如果把全世界的状况考虑进来，那不
得了。我们一般认为生病、吃药、打针，这是极为正常而且必须的
一个程序，然而我们有没有想到它其中有这些风险存在？一般人可
能会有些忽略。然而这个让我们考虑到，也许我们对於整个医疗的



常识需要做一些调整。ＷＨＯ，也就是「世界卫生组织」，最近统
计它就指示到，指出全球有三分之一的患者死於药物滥用，可见得
我们对药物的用药的常识严重的不足。中国的医书上面写到「是药
三分毒」，只要是药它都是毒，而吃药本身所带来的副作用可能比
生病、比疾病本身更强。因此这一点可能一般人有所忽略。
　　下面这张投影片我们看到，不当的医疗纠纷正在持续的增长。
中国的卫生部做了这样的统计，每年因药物不良反应而住院的病患
高达二百五十万，而这二百五十万当中，又大约有二十万人因此而
死亡。我想这个比例是非常可怕的。过去几年，因为非典，我们讲
ＳＡＲＳ，造成非常多人很恐慌，那个时候大家上街都要戴口罩。
可是反过来看药物不良反应的死亡率，我们看到了，比起这些骇人
听闻的传染病，药物的不良反应所造成的死亡居然还要高出十倍以
上。我们就了解到，当我们对传染病非常畏惧的同时，可能严重忽
略了用药安全也是人类生命财产的一大威胁。生病的时候吃药、打
针不应该是最有保障的吗？怎么会造成这么大的健康问题？我们从
这一点切入，才想到很多的病其实是治出来的，它不是因为我们的
生活、因为我们的情绪所引起来的，不是，很多的病其实可能是被
治出来的。
　　我们看到一些报导也感受到，有些讽刺，这张投影片就告诉我
们，医生罢工，死亡率下降。在１９７３年，以色列医生罢工一个
月，死亡率降低百分之五十；数年之后，哥伦比亚的医生罢工两个
月，死亡率降低百分之三十五；洛杉矶的医生因为抗议医疗保险额
的下降，因此而延误了医疗，死亡率降低了百分之十八。我在讲座
的时候，每次提到这些事件，很多的听众朋友都会感觉到啼笑皆非
。原因是因为医疗本身就是要避免人类身体健康受到伤害，可是医
疗的停止居然造成死亡率的下降。当然我们在这里，对於广大从事



医疗工作的这些医疗人员，我们其实是非常尊敬的，在这些医疗人
员当中，牺牲奉献的这些同仁不少。但是大家是不是应该要冷静的
来思考一下我们刚刚所说的这些数字？对於我们公共健康来讲，是
不是应该做一些调整？
　　在下面这张投影片，它给我们指出来的是，纽约的卫生局曾经
在１９０７年到１９３６年之间，对美国疾病的成长率去做一个统
计。它发现，居於美国十大死亡原因第一位的心脏病，在这三十年
的过程当中，死亡率增加了百分之六十；而对於第二位的癌症来讲
，这三十年当中，死亡率居然增加了百分之九十。很多的专家学者
在分析这些数字的时候，都有同样的一个疑惑，大家的疑惑是什么
？医疗明明进步了，为什么疾病的、慢性病的死亡率却这么快速的
来成长？结果大家就在思考，这三十年来医疗进步的速度，居然赶
不上人类饮食跟生活上重大的变化。也就是说，医疗的进步本身，
其实并没有赶上人类饮食跟生活的突破。在饮食跟生活的调整过程
当中，医疗的脚步落后了，造成这么多的死亡率，成为我们现在社
会上很重大的公共安全的问题。所以，现代医疗方向是不是错了？
当我们看到我们一直把焦点放在新药的研发，放在高科技医疗设备
的研发、提升上的时候，我们是不是忽略了我们的方向错了？方向
的错误造成医疗的进步并没有解决人健康的问题。
　　接下来我们把上述的这些现象，我们把它做个小小的总结，跟
大家来探讨一些若干医疗问题的探索。第一点，感觉总体的医疗好
像进步了，但是民众的健康好像也不断的在退化，这是我们观察到
的第一个现象。第二个现象，增加医疗开销的结果，换来的可能只
是长时间的病榻缠绵，并没有真正换来人没有疾病、健康长寿的结
果。第三点，我们这个社会花了很多钱在寻找新药，可是却忘记了
、忽略了预防可能才是我们急需要走的正道。这三点我们刚刚已经



都讨论过了。第四点，深信药物可以治疗疾病，但却忽略其潜在的
危险。我们太相信医药，而忽略了医药也有它的副作用，也有它的
危险性。而现在医药的发展，可能它所投注的方向也有错误，这点
我们想应该交给更专业的人来探讨这个问题，我们只是把问题点出
来。
　　第五点，营利与改善人群健康之间的界限是否愈趋模糊，这是
我们医疗同仁要共同来思考跟面对的问题。「医者父母心」，「仁
心仁术」本来是我们医疗同仁投入这个行业所欲达到的境界跟目的
，医疗人员从事医疗的行业，原本就是要让社会免除疾病的痛苦。
然而营利跟改善人群健康的课题，这个之间的界限如何来划清楚，
如何来分清楚，这是我们医疗同仁在接下来的这个世纪里面，需要
去认真面对跟思考的一个问题。最后，我们是否希望下一代的人全
盘接受我们这样的医疗观念？如果我们觉得我们现在的医疗观念不
是非常的健全，我们觉得这样的医疗的方向不是非常的正确，请问
我们希不希望我们下一代的子孙完全、全盘的接受这样的医疗观念
？如果我们不希望，在我们这一代就要很积极的来改善，才能够让
我们下一代有个非常美好的医疗，或者是社会健康的一个愿景。
　　我们看到这些问题，统统要让我们来引导、思考一个根本性的
问题，刚刚看到的这些都只是现象，这些现象不是用来吓唬我们的
。在中国的经典里面告诉我们，「君子务本，本立而道生」，任何
的问题都只是表象，它所显现出来的，都在引导我们去认识产生这
些问题的根源，根源才是我们必须要去把它找出来的。在探讨根源
的同时，我们一定要把问题做非常冷静的剖析。我们刚刚讲到健康
跟医疗、跟饮食、跟生活态度，这些这么复杂的因素当中，都有非
常密切的关联性。从哪一点去切入才能找到问题的根源，这是我们
要去思考的。



　　这里我们提到，医疗的进步并不等於治疗的进步，所谓医疗的
进步是指医疗技巧的追求。确实整个医疗的手段、医药的研发，在
现代社会确实有长足的进步，这是我们大家都认同的。但是它并不
一定代表整个治疗观念也跟著提升，这个就是我们这里讲的，治疗
的进步并不一定有包含在里面。技巧的追求所指的比较集中在症状
的解除，而治疗观念的提升比较集中的焦点是根本病灶的化解。这
两个观念是迥然不同的，一个是症状，一个是根本，这牵涉到中国
医书里面讲的两个观念，一个是「症」的观念，一个是「病」的观
念。而这两个观念不是只有在人体身体健康的课题上用得到，它甚
至於可以推广去认识到我们各人对於事情处理的态度，还有对於我
们人生观跟价值观的态度都可以看得出来。这是中国医学一个非常
重要的关键点。所以看中国的医书，也可以提升人对生命看法的深
度。因此这个部分我们值得好好的来做讨论。
　　因为时间的关系，这一节我们就先跟大家分享到这里，下一节
我们再把病跟症的关系跟大家来做个比较深入的探讨。这节课我们
就先讲到这里，谢谢大家。


