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　　早上我們聆聽陳大會老師的報告，讓我們了解到確實人生幸福
的要素很多，而掌握這些幸福的要素，首先最重要的就是透過教育
、透過傳播。而我們在陳老師的演講當中，我聽到值得我們反思的
問題，陳老師問說，請問我們知不知道，做父親的應該是什麼樣子
？做企業家的應該是什麼樣子？課程一開始也想借用陳老師的話，
請問我們知不知道健康是什麼樣子？什麼樣的狀態是個健康的狀態
？如果我們對健康的狀態很陌生，要得到健康幾乎是不太容易的一
件事情。因為大多數人，可能會把亞健康，或者是把病態當成是健
康，還是借用陳老師的話，災難就不遠了。我曾經聽人家說，這個
比喻很多人應該也都聽過，他說不管你存摺裡面有多少個零，健康
永遠是前面那個一。可是聽了陳老師的課之後，我發覺這個一前面
還要加個正負數，德行不好的話，一前面是負數，假如我們這個零
愈多，我們負得愈多，因此感受到人生的經營有許多的祕訣。
　　然而我們今天很有幸，可以跟大家一起來探討，什麼是幸福的
人生？我們應該把我們幸福的座標訂在哪裡？因為在上這樣的課之
前，一般的人把幸福的座標，可能放在賺錢，很多的錢、更多的錢
。但是人生的閱歷愈豐富，我們可以了解得到，在這個世界上錢不
能買到的東西太多了。而且閱歷愈深，了解到買不到的東西愈多，
健康就是其中的一樣。所以忽略了健康，讓我們得到什麼樣的災難
？我想這些疾病都是過去我們所罕見的，像癌症、心臟病、糖尿病
、肥胖症、骨質疏鬆症，等等的這些疾病。我相信很多在七０年代
以前出生的人，大概都有同樣的記憶，健康的訊息很暢通，因為隨



處可得。但是當我們冷靜下來檢視這些健康的結果，我們卻發健康
對我們來說，或者是對大多數人來說，可能變成一個口號，為什麼
說是口號？因為它落實不了，得不到。問題出在哪裡？我們今天要
花一點點的時間，先來探討這個問題，在國內衛生部統計，在一九
五七年的時候全國死亡率裡面，因為慢性病而死亡的，大概佔所有
死亡率的百分之二十三，到了二０００增加到百分之八十點九。為
什麼經過半個世紀，中國人的基因沒有任何的變動，在基因的程式
沒有變動的情況之下，死亡的人數、死亡的原因，短短的半個世紀
為什麼有這麼巨大的改變？這是我們看到的第一個現狀。
　　第二個現狀，我們也看到了其他的國家，所呈現出來類似的狀
況更為明顯。早上陳老師跟我們分享了很多東西方價值觀的比較，
也讓我們很觸動的。原來我們這一生一直在追求的，某種西方的價
值觀，不一定是我們所想那麼的幸福、那麼的美滿。其實這個現象
比比皆是，在健康的領域裡面，同樣存在這樣的問題，在北美洲、
在美國每三個人當中，就有一個人必須死於心臟病，我們看到。各
位朋友，人生有必然嗎？或者是說人生有偶然嗎？我們在經營人生
的過程當中，我們帶的是僥倖的心理，還是個非常穩當的，踏出我
們人生的每個腳步？如果我們對健康是個僥倖的心理，說我不會那
麼倒楣，我一定不會是三個人當中的那一個。我們可能是抱著僥倖
的心理來經營我們的健康，這是不可靠的。然而有很多事情的發生
，都是結果，導致這個結果一定有原因。很多朋友都是搞企業的大
家都清楚，把原因找出來，就能夠避免掉錯誤的結果。所以為什麼
先進國家有人均的醫療，開銷這麼昂貴，健康的問題居然是如此的
倒退，這是我們要思考的第一個問題。
　　再來癌症，癌症的高發率跟死亡率，也是已開發國家跟開發中
國家非常頭痛的問題。在北美洲每四個人當中，有一個人必須死於



癌症，必須因為癌症而死。我們想想看，為什麼比例這麼高？然後
我們又宣稱，癌症的研發需要投入得很多，這樣的狀況跟我們的投
入是不成比例的，完全不成比例。結果我們現在還在繼續盲目的投
入，這是二００二年美國的記錄。當時我就在想，中國的狀況是怎
麼樣子？應該不至於像美國這麼糟糕！因為二十年前我看到的數據
，中國的癌症，還有心臟的發病率，遠比美國低非常得的多。可是
二十年後，我在最近得到一份報告，這是中國慢性病報告，是我們
國家的衛生部疾病控制局，所發布的官方的文件。在這個文件它的
結果讓我大吃一驚，怎麼說？這是二０００年的數據，八年前的數
據，它上面寫到它說二０００年的時候，全國死亡人數七百三十一
萬人當中有六百萬人，注意七百三十一萬人當中，有六百萬人是死
於慢性病。而其中心血管疾病死亡的佔二百五十萬，其他的一百四
十萬是因為癌症而死亡的。所以換句話說，死於癌症的佔百分之十
九，死於心臟病的、心血管疾病的佔百分之三十四。我看了這個數
字之後我十分的驚訝，因為這個數字已經將要超英趕美，快要超過
了。
　　就是心臟病三個人當中，就有一個國人必須死於心臟病，癌症
大概是五個國人當中，有一個今生就是注定要走這條路。能不能避
免？各位朋友，可以避免。因為心臟病跟癌症都是結果，造成這個
結果必有原因，把那個原因拿掉就好。我們這一生就會很清楚的告
訴自己，我已經跟這個疾病絕緣，把原因找出來。所以最重要的不
是在結果當中去懊悔，而是在原因當中去找尋，這叫做智慧，而不
是情緒的一種發洩。所以看到這些數據，我相信它不是來威脅我們
、來恐嚇我們的，而是來提醒我們的。所以古人的智慧都是在看到
有徵兆出現，他就開始修正自己人生的方向，這是學習傳統文化應
該有的態度。醫療的進步並沒有等於癌症的減少，這是我們在這幾



年來，看到的一個非常顯著的現象，不管我們的醫療號稱有什麼樣
長足的進步，可是我們在全世界各地，看到癌症的發病率、死亡率
，不但沒有減少。我看到很多報告，都是呈現快速增加的結果，為
什麼？我們在思考追求這些技巧的進步，怎麼沒有如期的、如願的
，把我們想要的疾病發病率給壓下去？為什麼沒有做到？其實早上
陳老師的課已經回答這個問題，因為這些技巧都是什麼？都是數，
沒有道，沒有道這些數不但發生不了作用，反而成為障礙。
　　二００七年全世界癌症，確診病例是一千二百三十萬例，這是
全世界確診的病例。去年因為癌症而死亡的人數，更高達七百五十
萬人，如果我們拿計算機一計算，除以三百六十五，我們可以發現
每天因為癌症而死亡的，是兩萬多人。這比任何一場歷史上發生的
戰爭，都還要令人駭人聽聞，兩萬多人。再來很多的朋友一定會問
，健康的狀態這麼不好，可能是因為我們錢花太少了！所以錢花多
點，可能健康會好一點。其實不然，我們看到了在美國，我們都用
美國來做例子，因為不可諱言的，很多的價值觀我們是希望跟他學
習的。但是我們必須要冷靜下來，看我們所學習的對象有沒有問題
？一九六０到一九九七年將近四十年，三十多年的歷史當中，美國
因為醫療所付出的費用，佔他ＧＤＰ的比例成長了百分之三百。也
就是說每年都在增加醫療費用，它不是沒有增加，而且它增加的幅
度還不小。經過統計計算相當於美國人每賺七塊錢美金，就有一塊
錢是花在醫療上。那我得告訴您，您所賺的薪水七塊錢，就有一塊
錢要花在看病，可是你有三分之一的機率死於心臟病，你有四分之
一的機率死於癌症，請問您可以接受這樣的事實嗎？我相信沒有人
可以接受這樣的事實。但是我們卻以這樣的社會形態，來做為我們
人生生涯規劃的目標。可見得很多的生涯規劃，可能出現了一些潛
在性的危機，沒有被我們偵測到，這是我們要很冷靜去思考的問題



。看了這麼多的數據，不外乎是要提醒大家，有些現象它背後，或
者潛在的一些問題，比我們想像中更為深刻，但是我們把它太簡化
。
　　另外健康的概念，我們一定要提高壽命，很多人在追求長壽，
可是忘了一件事情，長壽必須健康。國人平均壽命是七十一點五歲
，但是平均的健康壽命卻只有六十二點三歲，我們就要問大家，消
失的這九點二年跑到哪裡去？消失的這九點二年不是帶病、就是殘
疾。我相信在座的任何一位朋友，您的生涯規劃一定不會算到這一
塊，就是說所有人，都不願意自己的生涯規劃，是朝這個方向走的
。就我們幸福的座標，一定不是在訂在這裡，大家總是希望在人生
的過程當中，最後的那段旅程走得非常的坦蕩、非常的安穩，不要
靠別人，那是最好，能不能做到？可以做到的。各位朋友，我們今
天踏出的每一步，都在決定我們生命最終的歸宿。我相信有敏感度
的人，一定可以感受到這個狀態，因為很多人在人生活了三、四十
年之後，突然學習了傳統文化。我們聽到很多長輩他就很感慨，他
說如果人生再讓我重來一次，我一定不會那樣子去經營。有沒有常
聽人家說這樣的話？有。在中午的時候我們拍照，我心裡感受就特
別深刻，因為拍照可以ＮＧ，ＮＧ就是重來一次。攝影師不是說第
二次！第一次有七個人把眼睛閉起來，我們希望第二次的時候，大
家狀態好一點，再拍一次。第二次拍不好還可以再怎麼？再補拍第
三次，它可以重來。請問人生能不能重來？所以後悔、後悔，什麼
叫後悔？後悔都是事後才來悔，各位朋友，有沒有意義？徒增我們
的痛苦而已。所以人生只有一個真相，就是自作自受，聽起來好像
很痛苦，可是這是事實。我們今天的身體狀態，我們整個人的精神
狀態，都是自作自受造成的，這是我們自己經營的！
　　更讓我們不能接受的是什麼？根據統計，國人晚年的醫藥費，



佔一生的百分之四十，而且很大的比例是在臨終前二十八天花光的
，為什麼？因為那時候什麼錢都敢花，只要能買命那個錢很捨得。
可是我們有沒有想到生涯規劃這一塊？我們有沒有把它考慮進去？
很多人沒有考慮的。所以我們很感謝很多人投入到這些統計上面，
去為我們說明，我們的人生千萬不要走這條路。因病返貧的狀況非
常普遍，二００四年，這是二００五年中國衛生統計年鑑所顯示的
報告，它說到主要慢性病在二００四年的時候，他們就做了一個統
計，發現慢性病住院的開銷非常的驚人，一次的住院，這是單次的
住院。他跟農村以及城鎮，每人每年平均收入去做個比較，他發現
一般的人生不起這種疾病，沒辦法生這種病。大家可以看到惡性腫
瘤，也就是我們說的癌症，一次住院的費用是九千九百七十六塊，
高過農村人均收入二千九百多塊，超過將近三倍這樣的數字，所以
窮人生不起疾病。城市裡面也好不到哪裡去，年收入也只九千四百
多塊錢。所以可比三十年一病回從前，這是很多現在很苦的一種寫
照。
　　而我們在自己病苦的過程當中，更讓我們激起一顆心，想要去
問為什麼？可不可以避免？答案當然是可以的，答案當然是肯定的
。再來要建立起，要扭轉這樣的一個態勢，最重要的還是陳老師在
早上說到的，價值觀很重要。我們看到這麼多的醫療，還保持這麼
多不健康的因素，我們就開始對我們的醫療，產生另外一種想法，
我們就在想，是不是我們醫療的方向有問題，方向出錯？為什麼會
這樣講？我在醫學界裡面待過，我看到很多的報告，可能是很多一
般的老百姓看不到的，而這些報告都讓我們很緊張。譬如說這裡要
講的醫療的糾紛，中國衛生部統計，每年國人因為藥物的不良反應
住院的病患，高達二百五十萬人。什麼叫做藥物的不良反應？不是
因為吃錯藥。藥物的不良反應，是醫生所開的藥是對症，可是因為



個體體質不同的差異，而造成他對這個藥物有不良的反應，因為這
樣而住院的高達二百五十萬。而因為這樣的原因而死亡的，居然高
達二十萬人，一年要死掉這麼多人。不是因為吃錯藥，是因為對藥
物的反應不良，它比主要的傳染病還高十倍。所以一般人認為生病
了，吃藥打針那是理所當然的事情，可是沒有想到，吃藥打針有什
麼？有風險。
　　所以講老實話，現在最有保障的是什麼？是不要生病，不要生
病他就不吃藥打針。能不能不生病？答案當然是肯定的，可是要達
到這樣的目標，首先要落實科學發展觀。為什麼？因為我們要先了
解，健康是什麼樣子，這點就是根本性的問題。所以很多的病，我
們看起來好像是吃出來的，這個案例我們可能看了不覺得怎麼樣。
我告訴大家，在一九七０年代，以色列因為醫生罷工，醫生罷工多
久？一個月。結果那個月全國死亡率降低百分之三十四，這是事實
。所以我們就在想，到底醫療帶來的是什麼樣的狀況？可是並不是
叫我們說生病不要看醫生，不是這個意思，而是讓我們更加冷靜的
去思考，我們的醫療到底發生什麼問題、方向錯在哪裡。確實很多
的病是吃出來的，在專業性的術語裡面，叫做醫源性的疾病，或者
叫做藥源性的疾病。就是本來沒有病，因為治療、因為服藥，所產
生另外一種衍生出來的疾病，有沒有？有。當我們在了解這些醫療
的狀態，了解這些死亡的原因之後，開始我們就在思考，健康的問
題應該怎麼樣來規劃，我們要找原因。所以找原因，一定要研究什
麼？研究過來人的狀態，「欲知山下路，須問過來人」。誰是過來
人？美國它是我們的目標，所以我們先看看它，看看它再想想我們
自己，如果我們的解決方案不如人家，那我們一定步它的後塵，這
是肯定的。
　　所以它的狀況是什麼狀況？我從數據裡面看到，一九０七年到



一九三六年，這三十年的過程當中美國疾病的成長，發生一個天翻
地覆的變化。在美國第一位叫做心臟病死亡率，在這三十年短短的
過程當中，這個單一的疾病，在美國死亡率居然增加百分之六十。
而第二位的癌症，在這短短的三十年過程當中，居然增加百分之九
十。請問這三十年到底發生什麼事情，這兩種疾病突飛猛進、步步
高升？它到底發生什麼事情？我是研究遺傳工程的，就是從細胞裡
面把基因，把ＤＮＡ拿出來，然後這一段切下接到另外一段去，我
是做這個工作的。所以我了解基因的突變，一個民族不可能在短短
的三十年當中，有著這麼顯著的基因突變，然後去造成單一疾病如
此快速的增長，不可能，做不到。這個疾病顯然跟遺傳沒有關係，
跟什麼有關？很確切的，我們看到這三十年過程當中，在美國社會
什麼東西起的變化最大？飲食。就這三十年來美國社會醫療的進步
，趕不上飲食改變所帶來的這種衝擊。所以我們找到了什麼？找到
元凶，方向錯了！過去我們把焦點都放醫療上，把焦點都放在技術
的提升、醫學的提升，告訴我們錯了，這個方向是不對的方向。
　　舉個例子，我們現在買車票，我們的目的地是北京，可是我們
上車搭到了到廣州的火車，搭錯了。所以他的方向錯了，他那個火
車開得愈快，他離目的地愈遠。所以我們現在整個社會，可能都充
滿著這樣的一個現象，並不是我們進步得不夠快，我們進步得可快
，可是愈進步怎麼樣？反而離得愈遠，因為他的方向錯了。所以各
位朋友，經營人生有個非常重要的態度，就是人生的命運不在您跨
出去的腳步有多大，而在於您走的方向對不對，方向對，再遠都走
得到。所以我們可以把急躁的心，慢慢的給放下來，先思考我們的
方向對嗎？在中國醫書裡面告訴我們，「上工救其萌芽，下工救其
已成，救已成者，用力多而成功少」。什麼是上工？當然這裡是醫
書所講的，所以這個工代表的就是醫師，就是大夫，所謂上工指的



是高明的大夫。上工是高明的大夫，高明的大夫他在治療病患，他
處治的是小病；而下工是不高明的大夫，不高明的大夫治的是大病
。
　　所以我們看到歷史上，很有名的一位醫師叫扁鵲，扁鵲我們都
很崇拜他，為什麼？因為他妙手回春，什麼樣大的疾病，到他那裡
，沒問題，都可以醫治。可是扁鵲告訴他的朋友說，「我的技術、
我的醫術不是最好的，我的二哥比我還好。」可是我們要知道扁鵲
的二哥沒人聽過，因為他名氣、知名度很低。為什麼二哥知名度低
？很多人就覺得奇怪，你二哥我們又沒有聽過，你怎麼說他的醫術
比你高？扁鵲就說「我的二哥專門醫治小病，他能在人得小病的時
候就把他治好，他不至於成為大病。」再來他就告訴人家說，「我
的大哥醫術又比我的二哥好。」人家就聽矇了，你大哥是誰？沒有
人聽過，沒有人聽過怎麼會說他的醫術好？他說你有所不知，我的
大哥，就像我們陳老師早上說的望聞問切。「我的大哥有一種能力
，他看你一眼，他就知道你三十年後要患什麼病。所以他就會告訴
你，現在要怎麼調整，你要吃什麼，你不要常發脾氣，你的價值觀
要怎麼轉變，然後你就可以避免三十年後會得到這個病。」我們看
到醫術最好的那個人，最沒有知名度，知名度最低。可見得，我們
就從這個故事裡面看到，中國的老祖先他的價值觀，跟我們現在普
世的價值觀，有一定的落差。我們經營企業是不是也是這樣？當然
也是的，陳老師早上一直提到道，這道好像很玄，玄之又玄，其實
不玄，任何一個行業都可以入道。我們看到這是醫書裡面講的話，
這句話用在各行各業都適合，你看那個工可以換一換，可以是老師
，可以是企業家。
　　因為我們跟海南海口監獄，有傳統文化進監獄這樣的活動，這
樣一個課程，專門是到監獄裡面，去對服刑人員做所謂的倫理道德



教育，我相信這幾天，大家應該會看一些這方面的報告。這些幹警
到了廬江來跟我們做交流，他們告訴我們說，他們監獄都已經辦成
學校，這學校是什麼學校？它是一所末端教育的學校。什麼叫做末
端教育？因為我們知道，我們這個人一生要接受好幾種教育，第一
種教育是什麼教育？有的說是家庭教育。其實中國人是最懂教育的
，告訴大家在古籍，在我們經典裡面記載的，人生第一個教育叫做
胎教，在媽媽的肚子裡面就開始受教育，那叫胎教。第二種教育，
才是進入到這個家庭當中接受家庭教育，所以父母是孩子的第一任
老師，再來是學校教育，再來是社會教育。而當這些教育都不發生
作用，這個人最後會進到哪裡去？前面這幾種教育都不發生作用，
就進監獄。所以這些幹警自己認為，他們是末端教育的老師，他們
是下工。他跑來告訴我說，「你們是上工是救萌芽的；我們是下工
，我們是救已成的。」所以他告訴我們救已成者，用力多而成功少
，監獄花的力氣很大，可是怎麼樣？效果有限，即使是有限也很了
不起。所以我們常常在思考這個問題，一個社會真的它的選擇很重
要，抉擇很重要。為什麼說抉擇很重要？因為我們這個社會，如果
我們的抉擇錯了，我們不拿錢來辦教育，我們就要拿錢來蓋監獄，
這抉擇。錢你不拿來做教育，就要把它拿來蓋監獄，這是抉擇。所
以任何一個行業都可以入道，而這句話告訴我們的是什麼？預防勝
過治療。
　　在中國衛生部的統計當中，如果一個人可以在健康上、預防上
，花一塊錢，他可以減少八塊錢的醫療費用，跟一百塊的搶救費用
，這都是老祖先都已經講過了。可是我們現代人，尤其是外國的先
進國家以身試法，我們知道這早上說的，如果你不相信老祖宗的，
「不聽老人言，吃虧在眼前」，那就以身試法。結果就造成現在癌
症、心臟病、糖尿病這麼的普遍，這是以身試法的結果。怎麼預防



？我們來看看這幾個數據，美國有個很知名的流行醫學家，歐力斯
特．懷特博士，他曾經統計到百分之五十的男性癌症，跟百分之六
十的女性癌症，都是跟營養過剩有關的，營養過剩。什麼是營養過
剩？就是這些營養不但沒有發揮它的作用，反而成為我們身體的負
擔。各位朋友，營養好不好？很多人說好，但是愈多愈好嗎？不是
的。如果我們認為營養愈多愈好的話，那又進入到另外一個誤區。
所以早上我們聽到《老子》講，多積怎麼樣？厚亡。一樣的道理，
我們吃那麼多的營養放我們的肚子裡面，最後怎麼樣？變成負擔。
所以聽到了這句話，我們有沒有得到什麼樣的警覺？有沒有了解到
怎麼經營我們的健康？聰明的人、有智慧的人他就了解。經營健康
、避免癌症，最簡單的方法就是什麼？不要吃太好。各位朋友，不
要吃太好容不容易？好像很困難。
　　可是我們人總是很矛盾的，想到我們人生生涯的規劃，希望有
好的一個人生的句號。可是我們在每一步邁出去的時候，都跟這個
方向相反，那這是不明智的一種人生生活方式。我們要學理智，傳
統文化就是讓我們學什麼？學理智，所以不要吃太好可以解決這個
問題。美國癌症學會也說，如果美國人可以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。如果不幸得
到癌症，他可以採取低脂肪的飲食習慣，能降低百分之三十五到百
分之四十癌症的死亡率。各位朋友，很多人就很羨慕，什麼是低脂
肪的飲食？這個我要吃，這個飲食可以讓我避免，這麼樣高比例的
癌症死亡率，這個好，所以很多人就問，什麼是低脂肪的飲食？我
相信很多朋友都聽過這樣的說法。所以很多人到了超市去買牛奶，
就要喝脫脂的牛奶，把脂肪脫掉這是低脂肪的飲食。到肉攤去買肉
的時候，說老闆，我要精肉，我不要肥肉，這是低脂肪的飲食對不
對？答案並不是正確的。這個說法叫做科學的簡化主義，科學的簡



化，我們太習慣把科學簡化。各位朋友，營養它是一個整體的交互
作用，它不是看單一個成分，它在身體裡面所產生了什麼效應，不
是的。就像人類社會也是一樣的，它是一種分工，它是一種交互作
用，整體的交互作用，不能單一的把脂肪拿出來看。
　　而為什麼科學家把它拿出來看？因為它只是做為一個代表而已
。什麼代表？我們來看科學家的統計，他把食物分成動物性的食物
，跟植物性的食物。動物性的食物裡面，我們看到所有動物來源的
食物，跟脂肪的相關性都很高，也就是說動物性的食物裡面，具備
的脂肪含量，遠比植物性的食物還要多。所以營養學裡面，就把動
物性的膳食稱之為高脂肪的飲食。並不是說把動物性的膳食脂肪拿
掉，叫低脂肪的飲食，不是的，這在專業的術語上是個很大的誤解
、誤區。那什麼是低脂肪的飲食？就是植物性的膳食，講得更通俗
一點就叫素食，植物性的膳食就是低脂肪的飲食。因為動物性蛋白
跟脂肪的攝取，它的相關性超過百分之九十，所以往往科學家、營
養學家，是用脂肪的含量來做為動物性膳食的一個指標。所以下次
我們再聽到高脂肪的飲食，我們心裡浮現的不是脂肪，而是什麼？
肉食，所有動物性食物都是高脂肪的飲食。即使你把它的脂肪拿掉
，它還是叫做高脂肪的飲食，這點很重要。高脂肪的飲食，也就是
肉食造成健康慢性病的一個威脅，有沒有證據？有的，很多研究已
經都很清楚的告訴我們這點。
　　可是最有名的是康乃爾大學，一個營養學的教授叫坎貝爾，坎
貝爾教授他被喻為是二十一世紀營養學的愛因斯坦，這個教授非常
的了不起。他曾經在一九八一年，就是上個世紀一九八一年，到中
國來做過一次中國健康調查報告。為什麼選擇中國？因為當時中國
人吃的膳食，我想七０年代的人應該都有印象，八０年代人可能印
象比較不那麼深刻。了解到那個時代的人吃得都比較不好，以現在



的眼光來講，吃得都比較不好；可是以營養學的眼光來看，其實是
吃得比較好，他是吃得比較健康的。結果坎貝爾教授因為看上中國
吃的膳食結構，比較合理，所以他找到這片土地，為了就是研究合
理的膳食帶來的健康狀態。再去和美國社會不合理的膳食，所造成
健康的病態去做個比較，他要的就是這個，結果他得到了。他在全
國找到六十五個縣，每個縣找到一百個人，六千五百個人為他們定
期抽血，這六千多個人的一生，百分之九十四都沒有離開他的故鄉
，他一生的飲食狀態起伏不大，他有研究的價值。得到八千多組有
意義的統計學數據，連續做七年的追蹤調查，得到了一個結論並不
複雜，結果很多可是結論只有一個。因為我看他的報告非常的多，
幾百篇的報告，當然我沒有全看，我就挑裡面很重要的看，就得到
一個很重要的結論，他每篇報告幾乎都是為這個結論做鋪墊。什麼
結論？在中國膳食當中肉吃得愈少，吃得愈素的地方，成人血液當
中雌激素、膽固醇的水平就愈低，成人患癌症、心臟病、骨質疏鬆
症、糖尿病、肥胖症的機率也就愈低，他就得到這個結論。看起來
很簡單，可是背後我們看到傳統膳食結構的智慧，這是智慧。
　　也許我們會很簡單的認為，這是中國人的飲食方式，或者是中
國人窮，吃不起，不是這個，肯定不是這個原因。為什麼？因為我
們的老祖先最有機會在動物的飼養上下功夫，他不願意走那條路。
就像陳老師說的，手動這種飛機可以在天上飛三天，它沒有用任何
的石化動力，它可以在天上飛三天。如果那個技術延續下來的話，
可能在唐朝的時候就有波音七四七，可是很不幸的，可能到清朝的
時候地球就毀滅，這很有可能。所以我們眼光具備的智慧，可能並
不是那麼樣的深入。我們的老祖先最有機會，思考很有畜牧的這種
技巧、畜牧的這種方法，可以養很多的動物，提供大家吃很多的肉
，為什麼他不這麼做？一樣的道理，他有他的智慧，這我們等一下



可以看得到。
　　而為什麼在坎貝爾教授的報告裡面，特別提到膽固醇？這是大
家要注意的，因為他說膽固醇幾乎是所有慢性病，預測最相關的因
子。膽固醇的含量幾乎跟所有的慢性病，成正比的在我們體內累積
。什麼樣的食物當中膽固醇很多？動物性的食品，我們一目了然，
植物性的食品裡面沒有。因此，了解到膽固醇一部分是由食物當中
的，飽和脂肪酸跟膽固醇過來的，這是一部分而已，而這個部分，
一般人所了解的都是這個部分。其實坎貝爾教授告訴我們不是的，
血膽固醇最主要的來源是動物性蛋白，是肉不是脂肪，是動物性蛋
白裡面的動物性蛋白而不是脂肪，這點也跟我們以前的觀念是不一
樣。所以它就會造成文明病，它是預測文明病最顯著的一個因子。
怎麼把它拿掉？吃水果、吃蔬菜，水果、蔬菜的膳食纖維，就可以
把血膽固醇從血液當中拿掉，它是可以拿掉的。所以一樣的道理，
開源節流，就是把動物性蛋白的那條路把它減少。增加什麼？植物
性膳食，很快的我們血膽固醇就會降下來，降低我們得到慢性病的
機率，這點是十分的重要。
　　在三十年前，我們都知道中國人健康狀態都很好，可是三十年
後？三十年後國人的健康慢慢的也在敲警鐘。有個數據它說，北京
協和醫院它比較一九九九年跟一九五五年，北京市區罹患癌症的發
病率居然上升五點二倍，這短短四十四年的過程當中。而專家他也
說為什麼？因為跟膳食的結構調整有關，肉吃太多有關。協和醫院
它就調查北京市區裡面，得大腸癌的人數，十萬個人當中，在七０
年代以前，只有大概小於十個人得這樣的疾病，到八０年代增加到
二十個，到九０年代增加到二十四個。到二０００年的時候，大家
一定很好奇，增加到幾個？六十個。好像從這個趨勢，講老實話我
看到了很多的社會現象，什麼社會現象？這是大腸癌的發病率，像



不像我們國家的經濟成長率？很像；像不像是離婚率？也挺像的；
像不像是犯罪率？也挺像。所以這張圖表告訴我們，經濟成長帶來
的，可能是健康的惡化，可能家庭的破裂，可能是治安的倒退。各
位朋友，我們想想看，這三樣東西經濟可以買回來嗎？可以買回健
康嗎？可以買回家庭嗎？可以買回社會治安嗎？我想可能都很困難
。所以我們開始在反思，就從很簡單的一個圖表，我們就了解到社
會出問題，問題一定有它的原因。
　　我們再看一個可怕的數據，預估現在中國大陸有三億人口超重
，一億六千萬人罹患高血壓，兩千萬人罹患糖尿病，另外有兩千萬
人是血糖比較高的，就是他很快的可能要進入糖尿病的行列裡面去
。我們再來想說，我們在比競爭力、在比國力，請問國力的展現在
哪裡？只有洋槍跟大炮嗎？我相信不是。國力的展現我們不要忘了
，還有一種叫軟實力，健康是不是軟實力？是的。如果一個國家有
這麼多人超重，這麼多人高血壓，這麼多人糖尿病，我們想想看，
我們賺了這麼多錢，要拿多少來填補這個健康的漏洞？這是我們要
去思考的問題。所以現在國際上在談的另外一個話題，就是很多人
以為社會的幸福看的指標，是看ＧＤＰ，我們以前也是看ＧＤＰ。
可是現在想法改變，他說只看那個是很粗糙的一個指標，因為他沒
有算到健康，他沒有算到幸福，他沒有算到精神狀況等等這些因素
，他算不到，他漏掉太多了，這一樣的道理。
　　各位朋友，我們攝取跟大腸癌的關係，我們看到在這張圖表裡
面，很多的國家我們去發現脂肪吃得愈多，這橫軸，脂肪吃得愈多
的地方，因為大腸癌而死亡的比例愈高，這是個正比的狀態，這我
們看到的。為什麼會這樣的一個狀態？愛爾蘭的丹尼斯醫師告訴我
們，這個醫師一生都投入研究大腸癌，他出了很多的報告，一樣的
道理他歸納出為什麼人會得大腸癌，很重要的一個原因，跟什麼有



關？吃，還是吃，吃出來的。他說到當一個人吃的食品，吃的食物
是以植物性的膳食為主的話，吃下去排出來的時間大概是一天，就
是二十到三十個小時。但是如果這個人吃的東西，是低纖維、高脂
肪的東西，就是肉食，吃肉排出來的時間、消化的時間，居然要拉
到八十到一百個小時，就是你要花四到五天的時間，四到五倍的時
間。他就讓我們想，這位醫生他就說，你想想看，一塊肉你把它擺
在室溫底下，多久會臭掉？當然室溫是指三十幾度，因為我們人體
是三十七度，多久臭掉？半天就臭掉。他就很清楚的說到，一塊半
天就臭掉的肉，我們居然把它擺在肚子裡面擺四到五天，那你不是
在折磨自己的身體嗎？聽了有道理，這個太有道理。我們從來沒想
過這叫五臟廟，覺得這是很正常的祭五臟廟，沒想到這些祭進去的
東西髒得不得了，它在折磨我們的細胞，那個細胞扭曲了。那個狀
態很扭曲，為什麼？因為你一直折磨它，折磨讓它受不了它就得癌
症，有沒有道理？有道理。中國的醫書裡面講到「若要不病，腸子
乾淨；若要不死，腸子無屎」。這有道理，為什麼？因為我們大腸
，是所有食物進到身體的門戶。它吸進去的、它吃進去的是糟粕、
還是精華，這是掌控在我們自己的手裡。我們讓它吸收的是糟粕，
我們就種下得疾病的種子，因就種下去，適當的時間，它就會產生
這樣的結果，那就沒有什麼奇怪的。再來我們讓它吸那麼多的廢物
進去、毒素進去，請問誰來解毒？肝臟解毒，所以造成肝臟的負擔
，現在肝臟疾病的人也很多。
　　再來乳腺癌，北美洲婦女乳腺癌的狀況，從一九六０年代一直
到二０００年，居然也是呈一個非常可怕的角度來成長，到二００
０年的時候，北美洲的婦女，八人當中就有一個人必須得到乳腺癌
，很可怕的一個疾病。為什麼？一樣的道理，高脂肪、高蛋白的食
物吃得愈來愈多。因為不可諱言，隨著時代的進步，我們所謂的進



步，各位朋友，這個進步都要括號。因為我們現在認為的進步可能
是退步，結果造成疾病不斷的上升。我們再來看另外一個因素，有
個科學家他就對日本的女性，去做這樣的調查，他發現日本女性得
乳腺癌的很少。為什麼歐美的女性那麼多？很多人就講可能跟基因
有關，因為日本的基因跟歐美的基因不一樣，有沒有道理？有道理
。可是有個科學家他就去追蹤，他追蹤誰？日本的移民，有婦女她
移民到美國去。第一代乳腺癌很低，跟日本一樣低；可是到第二代
的時候，第二代日裔的美國人，居然她得到乳腺癌的機率，跟美國
人一模一樣。基因不會突變，不會這麼短的時間突變吧！不可能。
所以他們得到很重要的結論，這個疾病跟遺傳的關聯性比較小，跟
食物的結構關聯性比較大。我們來看日本，他食物當中來自脂肪的
比例，大概佔百分之十到百分之十五；到美國就增加到百分之四十
，三倍這樣的一個量。所以告訴我們脂肪的攝取愈多，乳腺癌也愈
多。再來我們來看國內怎麼樣？國內狀態也讓人擔憂，一九九一年
到二０００年十年的過程當中，中國城市婦女乳腺癌的死亡率，在
十年當中上升百分之三十九。而罹患率，每年以百分之三點五的速
度在成長，這是復旦大學腫瘤醫院去年給的一個數據。為什麼這麼
多中國的婦女在這十年當中，這種癌症愈來愈多？專家也講跟飲食
的結構有關，肉吃太多有關。所以我們來看總脂肪跟乳腺癌的關係
，橫軸是脂肪吃得太多，縱軸是乳腺癌的死亡率愈高。我們看到了
，還是這樣的一個曲線模式，這是乳腺癌。
　　再來有一種疾病叫骨質疏鬆症，醫生可能會告訴你，一個人當
他的骨質流失百分之五十到百分之七十五，它叫做骨質疏鬆，這個
時候醫生可能會說，因為您缺鈣所引起的。缺鈣就要怎麼樣？就要
補鈣對不對？這個邏輯好像對，可是很不幸的這叫科學的簡化主義
。因為缺鈣不是補鈣這麼簡單就可以解決的，為什麼？因為沒有抓



到它的根本。研究顯示，吃得愈好的國家骨頭愈弱，吃得愈差的國
家骨頭長得愈強，這跟朱總理講的好像一樣，「少吃點肉，多長點
骨頭」，有關，一致的。這是研究報告顯示的，科學報告顯示的，
下面那行英文字都是我參考的報告，這不是某個人講的，不是道聽
塗說，都是負責任的。為什麼吃得愈好的地區、愈好的國家骨頭愈
差、骨折率愈高？很顯然的道理，不是因為補鈣就可以讓骨頭強壯
。為什麼會這個樣子？研究顯示一個人當他吃動物蛋白，什麼叫動
物蛋白？吃肉。當他吃肉吃進去之後，他等三到四個小時再去驗尿
，驗尿之後，發現尿裡面的鈣質怎麼樣？呈現有流失的狀況，在尿
裡面居然可以看到鈣質。為什麼吃肉鈣質會隨著尿流失？我們從科
學的角度來看很清楚，鈣不在吃進多少而在留下多少，怎麼說？吃
肉，肉是酸性的物質，酸性，等一下會講到酸性物質。酸性物質他
吃進去之後，我們的身體因為是弱鹼性的，所以會從骨頭當中抽出
鈣來平衡身體的酸鹼質，鈣質就因為這樣而流失。所以吃肉會造成
鈣質的流失，這已經是科學上很清楚的一件事情。所以只要動物性
蛋白不過量，鈣的需要量其實可以減少，它可以減少。
　　再來你每天浪費多少鈣？很多人說婦女不要喝咖啡，因為喝咖
啡會造成鈣的流失對不對？對，因為一杯咖啡會造成二到三毫克的
鈣流失，這是對的。可是從來沒有人告訴我們，吃一個漢堡流失的
鈣質是一杯咖啡的十倍，沒有人告訴我們。再來更沒有人告訴我們
，吃一客牛排是喝一杯咖啡鈣質流量的十倍，這也沒有人告訴我們
。所以可見我們得到的訊息，好像經過某些人的篩選，他想要讓你
知道你就知道，不讓你知道你就不知道。這叫科學嗎？那很可怕，
這樣的科學對我們是有傷害的。吃太多的鹽也是會造成鈣質的流失
，這我們都要很清楚。加州大學舊金山分校他調查三十三個國家，
進行八十七項研究報告顯示，植物性的蛋白吃得愈多，骨質疏鬆症



愈少，分子是植物性蛋白，所以植物性蛋白吃得愈多，你看骨質疏
鬆症愈少，就是吃素的人比較不容易得骨質疏鬆症。吃肉吃得愈多
，骨質疏鬆症愈高，你看這個曲線是這樣上去，因為動物性的蛋白
是在分母。牛奶喝愈多骨頭愈強壯嗎？好像有人說對，可是我們看
了這張圖表之後，我們就不這樣認為。這個圖表調查很多的國家發
現，橫軸是牛奶喝得愈多，縱軸是髖骨的骨折率愈高，告訴我們也
不是那麼回事。這不是我們想的，我們想要知道的數據統統沒看到
，看到的都是科學的簡化主義。
　　糖尿病這也是很嚴重的一個疾病，因為得到這個疾病的人，他
罹患心臟病跟腦卒中的危險升高了二到十倍，百分之七十以上糖尿
病的患者有高血壓。糖尿病是成人失明的主要原因，糖尿病也是晚
期腎臟病主要的一個致命原因。再來，我們還看到百分之六十到百
分之七十的糖尿病患者，會有中度或重度的神經系統的損傷。超過
百分之六十的患者，必須接受下肢的截肢，這是最後的命運；還有
它會導致牙周病，造成牙齒嚴重的脫落。而全球有多少人得這樣的
疾病？有二點四六億的人口罹患糖尿病，而且每十秒鐘就有一個人
死於這個疾病。這個疾病這麼樣的可怕，有沒有辦法預防？答案還
是肯定的，萬物相生相剋。可是我們先看國內的狀況，一九九六年
到二００二年，國人罹患糖尿病的幅度居然升高百分之四十，幾年
？六年而已。這又是個奇蹟，六年全國的國人，居然糖尿病喪失這
麼多人命。而單單上海這個城市，成長就百分之十這樣的幅度，為
什麼？跟肉吃太多有關。這是二００六年，也是中國慢性病調查報
告裡面顯示的，這個圖跟我們講肉吃得愈少的國家，像日本，紅色
的條狀是吃得愈少的國家；藍色的那是素食，就是碳水化合物吃得
愈多的國家；淡藍色的那條曲線就是糖尿病的罹患率愈低。而肉吃
得愈多的國家，像美國，反而這個疾病就怎麼樣？愈高。很清楚的



這也告訴我們，這個疾病不是因為遺傳，也不是其他的原因，就是
什麼？吃錯了，從吃得來的。
　　美國有個醫生他選，三千二百三十四個糖尿病危險的病人，就
是血糖比較高的病人，他來做實驗。對照組讓他吃美式的膳食，並
且服用安慰劑，美國膳食都吃得比較油。第二組，讓他吃美式膳食
，但是用降血糖的藥來治療他。第三組，他沒有吃藥，他只吃比較
多的蔬菜，記住他沒有完全吃素，他只是提高吃素的量而已。結果
發現三年之後，吃藥的這一組跟對照組，對照組因為他沒有吃藥，
他吃的是安慰劑，沒有療效的安慰劑，所以他得糖尿病的人最多。
而第二組跟對照組一比較，降低百分之三十一的糖尿病罹患率，很
不錯，表示這個藥是有效。可是更讓我們驚訝的是，沒有吃藥的那
一組，吃的素食比較多，肉吃得比較少的那一組，居然降低的幅度
超過吃藥的幅度，他沒有吃藥，結果卻降低百分之五十八。告訴我
們什麼？吃素比吃藥有效，這是個三千多個病人觀察三年的結果。
　　還有沒有其他結果？有的，有一個詹姆斯．安德森博士他的實
驗，他挑選五十個體重都不超重的病人，他是真正糖尿病的患者，
糖尿病有一型、有二型。一型的二十五個病人當中，他先讓他吃一
個禮拜的美國式膳食，比較油的膳食，肉比較多的膳食。結果一個
禮拜之後全部吃素，這個實驗是全部吃素的實驗，三個是吃一點點
，少吃一點肉。結果大家看到三個禮拜，第一型的糖尿病我們叫做
終身胰島素依賴，整個胰臟壞掉，三個禮拜之後，這二十五個病人
平均胰島素的用量，降低百分之四十；二型糖尿病的病人三個禮拜
之後，讓我們很驚訝的，二十四個人從此不需要再用胰島素。這個
疾病不是終身胰島素依賴嗎？不是一生都要打胰島素嗎？為什麼吃
素三個禮拜之後，他不用打胰島素？各位，了不起的實驗。為什麼
其中有一個沒有痊癒？因為那個人得疾病的時間比較長，他是二十



一年糖尿病的患者，每天要用三十五個單位的胰島素，而這個人吃
八個禮拜的素食之後，胰島素也停用了。告訴我們什麼？告訴我們
一個人，只要能夠在飲食上去節制的話，他這一生可以跟這個疾病
絕緣，可以的。所以糖尿病不可怕，就是六字訣叫做「管住嘴，邁
開腿」，運動然後吃素，而他一生跟這個疾病絕緣。各位朋友，我
們想想看，人生踏出去的每一步都至關重要，抉擇，我們怎麼抉擇
，都跟我們這樣的疾病的罹患是有關的。我們第一節課先介紹到這
裡，下一節我們再跟大家做分享，謝謝。


