
素食的二姐去年跟團到日本旅遊，帶回兩件健康食品，其中一件自家有在賣，她花了比台灣多上 12 倍的

價錢買回來；另一件在看清楚說明書後竟含有海馬，從此束之高閣。她還說她這是小 Case，她們那團還有

人刷了四十萬元！這就是中國人的習性，自己不懂，但別人說好，就一窩蜂地跟著買，尤其是維他命，往

往一掃而空，也不管有效日期，更不知，食用過多維他命是會中毒的！而且還很迷信補品，認為補品越多

越好，孰不知萬物過猶不及，過多和不足都不好。 

    然而，為什麼健康食品的市場還是那麼大呢？先說明一下，人體的生活形態其實可以分成

「健康期」、「疾病潛伏期及健康恢復期」、「疾病期」。我們在健康的時候要吃食物來

解除飢餓，在生病的時候要吃藥治病。但是在疾病潛伏期及健康恢復期時，若能調節抵抗

力，則不會發病或病會好得快，而這段時間所吃的就是健康食品。所以在食品與藥品之

間，確實有健康食品的存在空間。  

    前陣子，有三位法師同時服用「百 X 寶典」，這是四神湯加紅麴、納豆的保健飲品，很像

奶粉，後學也拿它來當早餐的飲料。結果，其中就有一位師父食用後上火了，這真的是很

少有的現象。所以沒有哪一種藥物或保健食品，可以適合全世界的人的，只能說每個人的

體質真的各有特異。  

    在二十世紀末，世界醫學交流討論會召開一次學術會議，討論的議題是：「群體化的治療

方案」與「個體化的治療方案」，哪一個更先進，哪一個更優化。  

    所謂「群體化的治療方案」是指同一個病，用同一種治療方法，不管男女老幼強壯羸弱，

都用規範統一的治療方案。而所謂「個體化的治療方案」就是針對每一個病人感受邪氣之

後，根據他具體的反應狀況，也包括他的身體素質及心理素質，制定一個非常符合這個病

人具體情況的治療方案。研討結果，大家一致認為，「個體化的治療方案」，在當代仍然

是最先進的。而最早用這種方法的，是中國人（張仲景的《傷寒論》），也就是「個體化

的治療方案」其實就是中醫的「辨證論治」。因此，無論是藥物或健康食品，甚至食物，

對的「體質」來食用，才是最合適的。否則花錢又傷身，多划不來。  

  

體質與飲食  

  

    至於中醫所說的體質，在疾病的發病、傳變、轉歸、治療、預後都有著極重要的作用，以

下約略有幾種，分述之：  

    一、正常質：形體胖瘦適中，面色紅潤，頭髮烏黑，精神活潑，表情自如，聲音響亮，肌

肉結實，飲食、二便均可，睡眠安寧，平時較少生病，舌苔正常，脈有力。  

    平時只要注意天氣冷熱變化與飲食正常即可，一般不必再多服其他藥物，以免造成體質上

的變化。像多服溫補，則容易生內熱；過用寒涼，則易傷陽氣。  

    二、痰濕質：形體偏胖，肌肉鬆軟，面色白或蒼白少華，表情較淡漠遲鈍，畏寒易汗，四

肢末梢欠溫，喉中常有痰鳴，睡時痰鳴加劇，多涎滯頤，食慾較差，易作腹脹，大便多

溏，尿清，易患感冒咳嗽，痰多，或素有哮喘，舌淡白，苔多滑膩，脈細濡。  

    平時可常服健脾化濕之劑，如二陳湯。少食滋膩難化、水份過多及易生痰飲之食物，像

酒、任何冰品、油膩、瓜類水果、茶、咖啡等。  



    三、氣虛質：形質較弱，面白氣弱，精神萎靡，目光少神，肌肉不豐，四肢乏力，形寒畏

冷，四末欠溫，納少腹脹，大便溏稀，小便清利，或有遺尿，易自汗出，易感冒，唇色淡

白，舌淡苔少，脈細弱。  

    平時可服玉屏風散、四君子湯、異功散之類以健脾益氣。當然運動最好，注意汗出要避

風。飲食要節制，宜營養易消化的食身，不要使脾胃負擔過重。  

    四、血虛質：面色無華或萎黃、爪甲蒼白、頭昏眼花、心悸，舌質淡白略乾，苔薄白略

乾，脈細無力。  

    平時可以吃四物湯。藥是不分性別的，所以它不是女性的專利，若是男生也有貧血者，仍

舊可以服用。  

    五、內熱質：形體偏瘦，唇面多赤，脾氣急躁好動，精神亢奮，口乾口渴，食少便結，或

食多易汗，睡眠不寧，輾轉反側，骱齒咬牙，夜驚夢多，或潮熱盜汗，或遺尿，手足心

熱，皮膚較乾燥，小便黃而臊臭，口中氣臭，易患感冒發熱，熱勢往往較高，或見高熱驚

厥，舌質偏紅，苔黃燥，脈數。  

    平時飲食宜清淡，忌滋味肥甘，宜多吃蔬菜，保持大便通暢，胃腸功能正常，才不會使毒

素堆積過久而化熱。  

    六、氣陰兩虛質：形質瘦弱氣怯，面色蒼白，目睛少神，表情淡漠或急躁，精神不振，納

少，口乾，皮膚乾燥，盜汗潮熱，手足心熱，睡眠不寧，唇色淡紅或乾紅，舌淡紅或紅而

少津，脈細數。  

    平時可服生脈散，益氣養陰。飲食宜易於消化，注意避免受寒感冒和過於疲勞。  

    上述幾種體質是比較常見的，但這些體質也會有相兼並見的，也就是同時兼見二種類型的

體質。而這些體質也不是一成不變的，可以互相轉化。比如痰濕質往往容易轉成氣虛，氣

虛也可兼見痰濕；內熱質則容易變成氣陰兩虛，氣陰兩虛也可轉而兼見內熱。所以平時做

好保健，調節免疫使其平衡，才可達到預防疾病的作用。  

  

體質與健康食品  

  

    知道體質後，但往往不知健康食品到底是與哪種體質最合拍？又該如何知道健康食品是否

真的服後有效……等等，這些都是問題。以下列出幾點，希望令大眾對健康食品的選擇能

有充分了解。  

     1.到底有沒有效，自己感受最清楚。像精神、體力和情緒有沒有變好？睡得好不好？健康

狀況有沒有改善？如果症狀還是存在，但整體朝向正面的發展，那表示還是有改善的跡

象，值得繼續使用。  

     2.健康食品仍是食品，廣告若標榜「立即見效」，請別相信。  

     3.天然不等於安全！天然物也可能含有毒素，並不能說絕對安全。健康食品對部分的人有

效，對體質不同的其他人可能就不一定有效，因此請別盲目相信。  

     4.經衛生署依法正式核發健康食品許可證的，僅只有 68 件而已！（至 2005 年 8 月 11 日

止，見附表「衛生署核發健康食品許可證一覽表」）所以市面上充斥千百種以上的「健康

食品」，可要看清楚喔。  



     5.提出「治好癌症」等治療或治癒的事例。若您相信，那為什麼諾貝爾獎得主是台灣人的

占極少數呢？癌症絕對要找醫師診治，不要耽誤病情，若有人吃健康食品而復原，並不保

證對其他人同樣有效！  

     6.「有效瘦身的○○茶（特許字第××號）」：「特許」並不表示承認其效果。  

     7.「服用○○後，約 3 天可能出現濕疹，這是排毒的暫時性現象，也是體質獲得改善的象

徵，請繼續服用」，這種服後反應，需請醫師鑑別，可別傻傻地吃到皮膚嚴重潰爛還說那

產品好啊！  

     8.健康食品與藥物同時服用，有可能會起交互作用，像服用抗凝血劑的人，則應避免使用

月見草油和紅花苜蓿等產品。月見草油和紅花苜蓿也不能同時使用。所以有需要一定請先

詢問醫生，請醫生診斷與評估。  

     9.選擇大廠才有品質保證的產品，並看看有效成分的標示和內容是否相符，注意廠商的信

用與製造品質，產品的價格也應該在合理範圍，不應該是驚人的大錢。  

   10.短期使用，定期追蹤。最保險的做法是短期使用，症狀緩解就好，別長期依賴。能定期

評估更好，若發現任何傷害，應立即停止使用，將傷害減到最小。  

    綜合以上，認清楚自己的體質，若覺得需要用到保健食品，也先跟您的家庭醫師諮詢，有

了正確的診斷評估，並且小心謹慎地使用，再定期追蹤，這樣才能確保自己的健康。  
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