
天地萬物皆由陰陽兩極相互幻化而成，一切的「緣」都是來自於先前種下的「因」。  

        很多時候，我們的身體之所以會出現不舒服的情況，並非單單只因為修為不夠，其實還

有許多客觀的環境因素是我們不能左右的，因此若光靠「坐禪」來化解身體的苦痛，往往

只能夠求得一時的紓解，而不能真正的改善病情，畢竟疾病的產生通常是經年累月的生活

習慣所造成的，特別是慢性疾病。  

  

義診頻率影響十大警訊排行  

         

        細數三年來的十大健康警訊排行榜，僧伽們最常罹患的疾病不外乎貧血、肥胖、血壓

高、血脂肪、尿酸、骨質疏鬆、Ｂ型肝炎帶原、肝功能異常、血糖高，以及腎功能異常。  

        不論是比丘或是比丘尼，這十種疾病都是最常見的，而且在過去三年內，這十種病症也

都只是排行順序的變化而已。埔里榮民醫院內科主任黃聰敏醫師表示，一般來說，僧伽們

會視義診醫師的專長前往就診。因此，醫師的義診頻率有可能會影響十大健康警訊的統計

數字。  

  

以慢性疾病為多  

  

        除此之外，黃醫師還指出，由於僧伽的生活作息相當的忙碌而且規律，再加上飲食選擇

有限的影響，如果在日常生活中不多加留心，長期下來，是很容易造成慢性疾病的；而且

大部分的僧伽對於病痛平時都採取「能忍則忍」的態度，因此，大都會拖到病況相當嚴重

才前往就醫，而這也使得在十大健康警訊中，以慢性疾病為多數。  

        以高居首位的「貧血」而言，黃醫師認為，僧伽們若比較常食用豆類食品及醃漬物，而

比較少吃深色蔬菜，就得當心「鐵」與「Ｂ 12」等營養素的攝取不足。因此他建議，僧伽

們平常應該多吃像紅毛苔及菠菜之類的深色蔬菜，還有硬核桃，以補充體內血液所需要的

養分，降低罹患貧血的機率。此外，根據黃醫師的行醫經驗，多吃蔬菜的僧伽通常胃比較

健康。  

        黃聰敏醫師特別提醒，在拜佛時，或是起床及蹲坐、站立時，甚至是平時會感到頭暈，

就應該注意罹患貧血的可能，最好能到醫院抽血作檢查。  

  

運動和勞動不同  

  

        對於「肥胖」的問題，黃醫師表示，僧伽們通常以米飯和甜食為主食，而這兩類的食物

所蘊含的熱量又特別高，因此若沒有適當的運動，確實是會造成體內脂肪的囤積。即便是

僧伽們每日的勞動量很大，但事實上，運動和勞動之間還是存在著很大的距離，黃醫師進

一步解釋，運動能讓身體的肌肉均衡地消耗熱量，而勞動卻只能允許局部的肌肉獲得熱量

消秏的機會，所以脂肪就容易囤積在較少活動的腹部及臀部，而肥胖的問題自然就產生

了。  



        比較令人感到意外的是，「血壓高」的警訊居然高居排榜的第三位。傳統上，我們都會

認為只有葷食的人才有可能患得高血壓，為何素食的出家人也容易受到血壓高的威脅？黃

聰敏醫師解釋，僧伽的血壓高大部分是與「遺傳」及「出家年齡」有關。舉例來說，四十

歲才出家的僧伽罹患血壓高的機率自然會比自幼就出家的僧伽來得高，畢竟在四十歲以前

所食用的動物性脂肪早已囤積在血管中，而很難在短期內就能獲得改善。  

  

三酸甘油脂過高  

  

        關於「血脂肪」的問題，黃聰敏醫師表示，由於僧伽們的日常生活中多以澱粉類食物為

主，因而導致三酸甘油脂的累積，再加上運動量不足，所以就容易產生血脂肪指數異常的

問題。其實僧伽們平時只要多運動，讓體內的三酸甘油脂獲得適當的消耗，自然就能減少

血脂肪發生的機率。  

        黃醫師表示，「尿酸」的病症與僧伽們習慣吃豆類食品有極密切的關係，因此，經常食

用豆類食物的比丘與比丘尼應該多喝水，將體內的有礙健康的物質排出體外，改善尿酸所

造成的困擾。  

  

不要憋尿  

  

        同樣的，對於「腎功能異常」的問題，黃醫師則認為，這和僧伽們平時所攝取的水分不

夠與習慣憋尿等因素有關。  

        他進一步說明，僧伽們在進行法會時，不能擅自離席，特別是在誦經的過程中得站立不

能隨意亂動，因此容易增加膀胱及腎臟的負擔；再加上，中場的休息時間往往也只有短短

的五分鐘，很多時候，根本不夠僧伽們解決排泄的問題。尤其是當道場的廁所設想的不夠

周到時，比丘尼經常會礙於不方便而選擇一憋再憋，日積月累下來，自然就會形成「腎功

能異常」。而且對於上廁所的問題，大部分的僧伽都會選擇少喝水來解決，然而此種作法

不但不妥，更容易加重腎功能異常的病情。  

        黃醫師指出，當僧伽們經常感到腰痠背痛，而且是悶悶地隱隱作痛，再加上在小便時，

發現到尿液微熱且有解不乾淨的感覺，就應小心腎臟炎的到訪，最好儘早就醫，以避免病

情加重。  

  

喝適量水  

  

        黃醫師建議，每天至少要喝兩千至三千ＣＣ的水，以維持身體正常的新陳代謝功能。他

還特別指出，一個人在躺著不動的情形下，光靠皮膚的毛細孔就會耗掉體內 600～ 800c.c.的

水分。由此可知，每天攝取 2000～3000c.c.的水分的確是有必要的。  

  

注意骨質疏鬆症  

  



        關於「骨質疏鬆」的疾病，黃聰敏醫師表示，生活過得比較節儉的僧伽經常會以醃漬食

品及豆皮為主菜，但這兩類食物本身都缺少「鈣」，因此容易使身體產生走路困難及膝蓋

抬不起來等骨質疏鬆症的病徵。尤其是停經後的比丘尼，她們的鈣質會流失地特別迅速，

所以平時應多食用含鈣量高的硬核桃及紅毛苔等食物，預防骨質疏鬆。此外，上了年紀的

僧伽也應定期接受骨質密度的檢查，以預防骨質疏鬆症。  

  

不能太過勞累  

  

        「肝」的問題，比較常見的就是「Ｂ型肝炎帶原」及「肝功能異常」等兩大疾病。  

        其中肝功能異常的原因，黃醫師認為，主要是因為醃漬食品的緣故，由於醃漬物中容易

在體內發生化學作用，而大部分的醃漬食品內通常都含有防腐劑，所以長期食甪醃漬物不

但會造成肝臟的負擔，還會提高肝癌產生的可能。  

        而大部分罹患Ｂ型肝炎帶原的僧伽則可能是由於出家前就已經被感染了，因此須注意不

能太過勞累，否則一旦造成猛暴型肝炎可就危險了。  

  

血糖高的警訓  

  

        對於「血糖高」的問題，黃聰敏醫師指出，一般來說，僧伽的高血糖多是來自於遺傳的

緣故，因此患有血糖高的僧伽最好能定期接受身體檢查，以減少罹患糖尿病的機會。  

  

【過午不食，易得胃病】  

  

        埔里榮民醫院內科主任黃聰敏醫師特別提醒，忙碌的生活作息經常在不知不覺中令僧伽

們感到緊張，因而產生胃酸過多及胃酸逆流等胃病，倘若僧伽們又將這些輕微的胃病置之

不理，往往就容易釀成胃潰瘍及胃出血等令人頭痛的問題。  

        黃醫師進一步說明，出家人通常一大早三、四點就得起床，五、六點就要過堂、吃早

飯；之後就得開始工作，直到日正當中，以最快的速度趕在中午十二點前吃完午飯，而在

用膳之後，仍然得要馬不停蹄的工作，等到作完晚課後，約九點才能上床休息。所以在如

此緊湊的生活中，胃酸自然就容易分泌過量，經年累月下來，胃病也就因應而生了。  

        黃醫師建議，雖然服用胃藥是個不錯的方法，但不妨也可以請住持允許放寬「過午不

食」的規定，在午飯過後仍能吃一點蘇打餅乾之類的小東西中和胃酸，以改善胃酸過多及

胃酸逆流的病情，避免更嚴重的胃潰瘍及胃出血。  

        此外，黃醫師表示，一般來說，僧伽們都會認為西藥比中藥傷胃，所以應該少吃西藥。

其實不論是中藥或是西藥，凡是經醫師指定「飯後服用」的處方，都是對胃有傷害的。因

此黃醫師提醒，醫師在瞭解佛教中「過午不食」的規定後，應在處方中加入胃藥，而僧伽

們在就診過程中，也可以主動提醒醫生，以避免藥物副作用的發生。  

 


