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素
食
者
不
需
要
怕
大
腸
癌

「
吃
」
是
人
生
第
一
大
事
，
但
是
要
吃
得
健
康
，
更
要
吃
得
沒
有
後
顧
之
憂
才
是
重
點
。

從
食
安
風
暴
以
來
，
國
人
對
於
飲
食
有
著
更
多
關
注
。

如
何
吃
得
健
康
是
一
大
門
學
問
，
根
據
衛
福
部
國
民
健
康
署
癌
症
登
記
報
告
顯
示
，

結
腸
及
直
腸
惡
性
腫
瘤
（
全
文
統
稱
為
大
腸
癌
）
發
生
率
排
名
，

不
論
男
性
、
女
性
都
是
第
一
位
，
您
知
道
如
何
預
防
它
嗎
？
吃
得
對
是
關
鍵
！

台
灣
的
素
食
人
口
有
多
少
呢
？
媒
體
報
導
，
據
亞
太
素
食
聯
盟
估
計
，

目
前
全
台
素
食
人
口
高
達
12%
人
數
，
即
有
280
萬
人
。

素
食
店
一
直
有
增
加
趨
勢
，
究
竟
素
食
者
要
如
何
吃
得
健
康
，

請
看
李
懋
華
醫
師
、
林
建
雄
醫
師
、
黃
忠
勇
醫
師
、
林
麗
鳳
醫
師
等
專
家
的
金
玉
良
言
！
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人大腸癌發生率全球最高，主

因與高脂肪、高蛋白質的飲食

習慣密不可分。最新研究證實，素食

者可降低罹患大腸癌的風險。如何吃

素才健康呢？事實上，蔬食才是正確

的飲食觀念，並維持良好的生活型

態，才能遠離大腸癌。

大腸癌發生人數，十年增加超過一倍

大腸癌高居十大癌症發生率第一

名，且罹患人數年年創下新高。僧伽

醫護基金會常務董事、好心肝基金會

醫療事業發展執行長、肝膽腸胃科專

家李懋華指出，根據國民健康署癌症

登記資料顯示，2002 年大腸癌發生人

數約八千二百多人，到 2013 年已突

破一萬五千多人，短短十年間人數一

路攀升，大腸癌發生率成長一倍以上。

李懋華醫師表示，大腸癌的發生原

因與國人飲食習慣大有關係。現代人

的日常飲食大多趨向過度精緻化，例

如高動物性脂肪、高動物性蛋白質，

以及低纖維質的食物。隸屬世界衛生

組織（WHO）的國際癌症研究中心

（IARC），將牛、豬、羊肉等紅肉，

列為 2A 類致癌物，意思是對人類的

致癌證據有限，但在動物實驗中發現

充分的致癌性證據。

紅肉不易消化，引起大腸黏膜癌變

李懋華醫師說明，紅肉含有較多的

飽和脂肪，在小腸無法完全消化吸

收，這些超過限度的高動物性脂肪、

高動物性蛋白質，就會跑到大腸，與

大腸內的壞菌進行腐敗作用；經過分

解產生有毒物質的亞硝化物，刺激腸

黏膜細胞變性引起腸道癌變。另外，

高動物性脂肪經過高溫燒烤，會裂解

產生多環芳香烴致癌物質，吃下肚也

會增加罹患大腸癌的風險。

國

生活十守則  
預防大腸癌
李懋華醫師傳授健康新觀念
採訪撰文／郭庚儒

        李懋華 醫師

● 好心肝基金會董事兼

    醫療事業發展執行長

● 僧伽醫護基金會常務董事
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腺瘤性息肉癌化，立即切除並追蹤

李懋華醫師指出，高達八成大腸癌

源自大腸息肉，也就是大腸癌的前期

徵兆。大腸息肉為大腸壁上的黏膜突

起，為表皮不正常增生所形成，容易

吸收毒素而癌化，或是糞便摩擦造成

息肉破裂而變性。主要分為增生性息

肉（Hyperplastic Polyp）及腺瘤性息

肉（Adenoma），其中腺瘤性息肉最

容易演變成大腸癌，檢查發現時應立

即切除，患者定期追蹤。

便秘者，多吃全穀、蔬果、喝水

體 型 肥 胖（ 身 體 質 量 指 數 大 於

28）、抽菸、喝酒、沒有運動習慣，

以及經常便秘的人，也都是比較容易

罹患大腸癌的高危險族群。李懋華醫

師解釋，糞便長時間囤積於大腸內，

反覆吸收毒素刺激腸道黏膜，容易造

成腸道病變而癌化。有研究顯示，常

常便秘的人罹患大腸癌的機率，是沒

有便秘者的兩倍。

李懋華醫師補充，便秘也會導致腸

道內正常菌落失衡，當好菌減少、壞

菌增加，更會提高患者罹患大腸癌的

風險。他建議，正常人應該每天排便

一次，超過三天以上就可能有便秘的

問題，日常飲食應多吃全穀類、蔬菜

及水果，並且多補充水分，有助改善

及預防便秘的問題。

研究證實素食者罹大腸癌風險低

根據最新研究發現，素食者與葷食

者相比，素食者罹患大腸癌風險降低

22%、結腸癌風險降低 19%、直腸癌

風險降低 29%；吃全素者罹患大腸癌

風險降低 16%；以素食及蛋奶製品為

主的人，罹患大腸癌風險降低 18%。

健康素食觀念，均衡蔬食少加工食品

李懋華醫師強調，飲食因素已經證

實是可以改變大腸癌的風險因子。根

據國內外研究證實，紅肉會增加大腸

癌風險，而富含膳食纖維的食物則可

降低大腸癌風險。許多人以為吃素就

是健康，事實上，正確的素食飲食觀

念應該是蔬食，均衡攝取各類天然的
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新鮮蔬果，減少加工食品，包括豆

腐、豆干、百頁、豆皮、豆包、油豆

腐、腐皮、腐竹、乾絲、麵腸、麵筋、

素雞、素肉、素火腿。以豆漿為例，

豆漿含有的蛋白質較少，直接食用黃

豆能夠攝取完整的蛋白質。

天天五蔬果，蔬菜清炒或汆燙

李懋華醫師分享，本身的日常飲食

方式採取「方便素」，因為工作在外

不方便，時常需要應酬而無法吃全

素，但仍秉持天天五蔬果的觀念，包

括三份蔬菜、二份水果。由於內人為

健康素食者，若是在家吃飯一定吃全

素，食材選擇以天然新鮮蔬菜為主，

烹調方式為清炒或汆燙，油品使用不

飽和脂肪酸的橄欖油，絕不使用動物

性油脂，口味較為清淡。

生活十守則，預防發生大腸癌

一、正確蔬果清洗方式，

先泡、沖洗、再切

首先浸泡約三至五分鐘，

讓農藥溶解於水中，接著使

用流動自來水及輕刷除去殘

留農藥，約二至三次，最後

切除不需要的部分。

二、蔬食最好自己烹調

能夠確保食材的新鮮度，

以及避免攝取過多油脂及調

味料，而增加身體負擔。

三、食材選擇多樣化

多攝取富含抗氧化物深色

蔬果類，例如番茄、芥蘭菜

（橄欖菜）、木瓜、香蕉、

鳳梨、奇異果。

四、適量食用黑色食物

黑色食物富含多種維生素

及礦物質，例如黑豆、黑木

耳、黑芝麻、黑糯米。

五、天天有豆類

素食者容易缺乏蛋白質，

容易貧血及免疫力低下，建議

多吃豆類補充蛋白質不足。

六、維持規律運動習慣

每天運動三十分鐘，每星

期至少五天以上，例如健走、

慢跑、游泳。

七、飲用足夠的水分

每天飲用水量約一千五百

至二千毫升，可以促進新陳

代謝，並預防發生便秘。

八、保持心情愉悅

保持心平氣和、正向態度

，壓力過大容易造成免疫系

統低下，有害身心健康。

九、定期大腸癌篩檢

大腸癌生長較緩慢，定期

檢查可及早發現，建議年齡

四十歲以上每年應接受糞便

潛血檢查，有大腸癌家族史

及家族性大腸息肉症者，每

年接受大腸鏡檢查。

十、積極接受治療、定

期回診追蹤

大腸癌第一、二期的治癒率

高、復發率低，預後比較好。
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早期發現大腸癌
篩檢法大不同
黃忠勇醫師教授檢查新觀念
採訪撰文／郭庚儒

        黃忠勇 醫師

● 黃忠勇大腸直腸外科診所院長

● 僧醫會僧伽醫療網醫師

期大腸癌幾乎沒有任何症狀，

等到出現大便習慣改變、血

便、腹部腫塊、體重減輕、貧血，病

情已經進入晚期。醫師建議，透過定

期檢查能夠早期發現、早期治療。

早期大腸癌無症狀，有症狀已進入

晚期

僧伽醫護基金會醫療網醫師、黃忠

勇大腸直腸外科診所院長黃忠勇醫師

表示，絕大多數大腸癌屬於腺癌，為源

生胚胎時期的上胚層或內胚層細胞，由

於沒有神經不會有疼痛感，因此早期大

腸癌通常沒有任何症狀。臨床觀察發

現，很多大腸癌患者生活習慣很正常，

日常排便也都很正常，殊不知等到有症

狀出現，通常已經進入晚期大腸癌，治

療的過程也較為辛苦。

定期檢查早期發現，每5年大腸鏡

檢查

「想藉由症狀發現大腸癌，往往是

悲劇！」黃忠勇院長認為，透過定期

檢查才能早期發現大腸癌。目前大腸

癌檢查有許多方式，包括糞便潛血檢

查、大腸鋇劑灌腸造影檢查、硬式直

腸鏡、軟式乙狀直腸內視鏡、大腸內

視鏡檢查，以及血液或基因檢測等。

一般來說，每一至兩年接受糞便潛血

檢查，每五至十年接受大腸鏡檢查。

糞便潛血檢查（FOBT）
免疫化學方法偵測血紅蛋白，只對

人類血紅素、球蛋白，以及早期分解物

有反應，不受其他動物的肉及血所干擾

，偽陽性機會低，對下消化道出血有較

高專一性，且檢查方式簡單方便、無侵

入性。目前國內提供年滿50至 75歲

的民眾，每兩年一次免費篩檢。

檢查結果呈陽性反應，有90%的機

率為大腸癌，或是有2公分以上的息

肉，建議進一步接受大腸鏡檢查作為診

斷；呈現陰性反應，建議每一至兩年接

受糞便潛血檢查。根據研究發現，每一

至兩年接受糞便潛血檢查，可降低

18%至33%的大腸癌死亡率。

早
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大腸鋇劑灌腸造影檢查（Barium Enema）

從檢查者的肛門灌入鋇劑及空氣，

透過 X光攝影檢查大腸管壁上的結構

，分為單對比灌腸攝影術及雙重對比

灌腸攝影術，適用於無法接受大腸鏡

檢查者。但檢查結果僅能得到影像學

上的診斷，無法得到正確的病理組織

報告；若有息肉或懷疑大腸癌時，必

須做大腸鏡檢查證實。

硬式直腸鏡檢查（Proctoscopy）

直腸鏡長度約十至三十公分的金屬

或塑膠製的直管，同時配有光源設備

，可檢查到肛門上方約十五至二十公

分，直接觀察直腸壁及乙狀結腸下端

的變化，但無法越過直腸及乙狀結腸

相接處轉彎處，約有百分之四十的機

率發現大腸癌。

軟式乙狀直腸內視鏡檢查（Flexible Sigmoidoscopy）

軟式乙狀直腸內視鏡的設計為 60

公分，檢查深度可達降結腸、脾彎處

，可發現約百分之七十的大腸癌病灶

，與大腸鏡的差異在於檢查的長度；

相較於大腸鏡檢查，發生併發症的機

率較低。

大

大腸內視鏡檢查（Colofibroscopy）

診斷大腸直腸癌的黃金標準，又稱

為大腸鏡檢查，內視鏡長約 100 多公

分以上，能夠偵測並治療癌前病變，

可發現 95%以上的大腸癌。檢查準備

較為繁複，必須清腸才有良好的檢驗

結果，建議檢查前二天服用瀉劑，並

配合飲食控制，避免豆奶類製品、蔬

菜及水果，應採取低渣飲食，如白飯

、稀飯、麵條、雞蛋、蒸魚、碎肉、

白吐司、營養口糧、果汁。

一般正常人每 5到 10 年做一次大

腸鏡檢即可，有大腸直腸癌家族史、

腺瘤性息肉、家族性腺瘤性息肉症，

以及克隆氏症、潰瘍性大腸炎等發炎

性腸道疾病，或其他罕見的腫瘤相關

症候群，建議每年進行大腸鏡檢查。

無痛大腸鏡檢查（Painless Colonoscopy）

對於焦慮及害怕疼痛的檢查者是一

大福音。經由靜脈給予止痛及麻醉藥

物，達到減少恐懼及疼痛的目的，提

升醫師檢查及治療過程的穩定性。但

麻醉可能存有其他風險，包括缺氧、

血壓降低、心跳過慢，以及甦醒後短

暫出現噁心、頭昏等副作用，或是身

體處於無痛情況下，可能因鏡身過度

牽扯到大腸，造成腸破裂的風險。
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醫會去年 7 月 17 日到彰化祥

光寺義診時，慧明法師與國泰

診所院長、家醫內科林麗鳳醫師，討

論國人近幾年大腸癌罹率大幅增高，

並提到不少長年茹素的法師，罹患大

腸癌的比例，似乎也有增多的傾向。

安排德山寺法師，進行糞便潛血檢查

因此，林麗鳳醫師自告奮勇，百忙

之中抽空安排南投竹山德山寺，總共

十四名法師，進行大腸癌糞便潛血檢

查。首先將糞便檢查容器寄送至寺廟，

並告知採集糞便的方式以及注意事項，

接著協助收集糞便檢查容器，並送至配

合的檢驗醫事機構，等待約 10 天的化

驗日，篩檢結果全數為陰性反應。

糞便潛血檢查，最為方便、簡單

林麗鳳醫師說明，大腸癌篩檢以糞便

潛血檢查最為方便、簡單，只要採集糞

便檢體即可。正確採集糞便檢體的方式，

應該將糞便置於乾淨的容器或是衛生紙

上，避免直接挖取馬桶內的糞便，再利

用採便棒前端耙齒，挖取約一粒花生米

大小的糞便，記得勿取過量，最後置入

容器內鎖緊蓋子，暫時放於陰涼處或冰

箱儲存，隔日儘快送至檢驗單位化驗。

避免攝取過氧化酶蔬果類，暫停

服用阿斯匹靈

林麗鳳醫師提醒，女性在生理期時

不可進行糞便潛血檢查，建議等待經期

結束後再接受檢查。採集糞便檢體前三

天，避免攝取富含過氧化酶活性的蔬果

類，例如高麗菜、花椰菜、山葵、波菜、

蘿蔔、香蕉、梨子、李子、蘋果、葡萄

等，同時暫停服用阿斯匹靈類藥物、綜

合維他命、維生素 C、鐵劑等，以免造

成糞便潛血檢查偽陽性反應。

長年茹素
也要小心大腸癌
林麗鳳醫師守護僧伽健康

採訪撰文／郭庚儒

僧

        林麗鳳 醫師

● 台中國泰診所院長、

    家醫內科醫師 

● 僧醫會僧伽醫療網醫師
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Feature Story
話說「病從口入」，罹患大腸

癌的主因正是飲食不節制。西

醫治療大腸癌容易引發食慾不振、體

重減輕，甚至惡病質等許多副作用；

中醫加入治療能夠健脾、益胃、補

腎，強壯腸胃功能、加速身體復原，

對抗癌症、預防復發更具效果。

大腸癌致病機轉，痰濕久積成瘀毒

前林口長庚醫院中醫針傷科主治醫

師林建雄表示，從中醫觀點認為，大

腸癌的致病機轉是大腸黏膜組織長期

處於濕熱狀態，進一步演變成痰熱瘀

毒蘊結，日久形成結塊而引起癌變，

進而產生不正常的暗紅色突起物，並

伴隨出血現象。

林建雄醫師指出，大腸癌患者的臨

床症狀古人稱之為「腸癖」，包括莫

名感到腹脹、腹痛等腹部不適；糞便

形狀及顏色發生改變，甚至血便；排

便習慣頻繁變化。長期容易引起貧

血、食慾不振、體力下降、體重減輕

等全身性現象。

西醫除殺惡性腫瘤，中醫修復受

損細胞

林建雄醫師強調，飲食習慣膏粱厚

味、沒有節制，是罹患大腸癌主因。

尤其是虛寒體質的人，包括氣血兩

虛、肝氣鬱結、肝腎不足，建議及早

改善體質，透過中醫藥方及針灸治

療，能夠增強大腸功能，加速毒素代

謝排出體外。

林建雄醫師認為，大腸癌治療方式

在未擴散轉移的第四期之前，應進行

西醫手術，嚴重者可合併放射與化學

藥物治療，達到直接切除病灶、滅去

癌細胞的效果；中醫則予以輔助，加

速修復受損細胞，減輕發炎反應，讓

病患漸漸恢復元氣，持續接受治療、

順利完成整個療程。

俗

中醫可強化治療  
六法則成功抗癌
林建雄中醫師的元氣養生新法
採訪撰文／郭庚儒

        林建雄 醫師

● 僧伽醫護基金會董事

● 桃園廣欣中醫診所院長

● 前林口長庚醫院

    中醫針傷科主治醫師
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選用適合方劑治療癌症，過程更

平順

根據統計，高達三～五成左右癌症

患者是死於惡病質，而不是癌症。中

醫則依體質分類，以氣血不足、肝腎

不足、陰陽失衡等虛寒體質的人，較

易發生惡病質。

林建雄醫師強調，中醫著重健脾

氣、益胃氣、補腎氣，幫助強壯腸胃

細胞及吸收功能，讓患者能夠承受得

住放化療藥物的副作用，維持正常生

理機能、預防發生惡病質，可以吃得

下、睡得飽，使治療過程更加平順。

正常情況下，癌症患者會愈來愈健

康，方是理想的抗癌、防癌過程。

正面積極六法，促進防癌抗癌成功

一、養成運動習慣，避免劇烈運

動：運動是最簡單安全的補氣方式，

從事慢走、瑜伽、柔軟操等適量運

動，可以強壯五臟六腑、促進血液循

環及新陳代謝，加強肌肉、神經、血

管各功能，降低罹患癌症及預防復

發，不建議進行太激烈的運動，過量

流汗反而耗氣傷身。

二、多吃蔬菜、水果，喝水要足

量：各類蔬果富含纖維質，可以刺激

腸道加速蠕動，並增加糞便體積使易

排出，減少發生宿便，降低致癌物與

腸黏膜接觸時間，需要多喝水幫助纖

維質作用。

三、 睡眠充足，不要晚睡、熬夜：

每天晚間 10 點就應就寢，最晚不要

超過晚間 11 點，充足的睡眠有助消

除自由基、增強身體抵抗力，並降低

癌症復發機率；若有睡眠品質問題，

建議及早就醫，接受治療。

四、 專心抗癌，擁有宗教信仰：

癌症患者在療養期應該放下工作，全

心全意接受治療，專心抗癌。另外，

建議擁有宗教信仰，以安頓身心，可

有助減輕焦慮、恐慌，保持身心靈的

平衡，讓抗癌更快成功。

五、 抱持樂觀正向，提升自癒能

力：樂觀正向的人生態度，讓抗癌、

防癌容易成功，相對的悲觀的情緒如

哀怨、憤怒、憂鬱，則會降低身體自

我療癒功能，不利於對抗癌症。

六、 不要放棄治療，告知親友獲

得支持：治療癌症需要長期抗戰，

建議勇敢積極面對，不要輕言放

棄，也要告知家人朋友，讓治

療過程得到生活及心理上的

支持，主動提出需要的關

懷與鼓勵，讓癌症從此遠

離，開始新的人生。
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