
雖說四大假合，但色身亦是行持的根本，身安而後道隆，滿懷悲心的弘法  

者尤其需要擁有強健的身體。  

綜觀國內各醫護單位每年所從事的健康相關檢查，可能已有數以萬計，各  

式各樣的檢查報告滿天飛，所耗用之人力、物力資源不知凡幾，但對於某  

些出家法師來說，健診或許是種奢求。  

究其原因，有些法師尚未加入健保，有些是因為想一心修行，所以深居簡  

出、足不出寺；有些則是疏於自我照顧，總覺得修行人帶個二、三分病是  

正常的，身上有點小毛病才好修行，因為這樣才能拋棄我執、不起分別。  

其實許多大毛病在初期並無嚴重不適之現象，但它的警訊卻容易為人所忽  

略，因此，冀望此生修行能功行圓滿的師父們更應該提高警覺。  

目前「財團法人佛教僧伽醫護基金會」所舉辦的定期義診，正好為國內僧  

眾提供了健診和醫療上的補強與照顧，彌補了不少缺憾。基金會在去年所  

舉辦的兩次義診中，透過各項相關的檢查，為出家僧眾篩檢出許多肝病、  

高血壓、糖尿病、腎臟病……等疾病患者，甚至還偵測出腫瘤患者，是故  

在此列舉幾種常見疾病的保健之道，以供諸位長老、法師參考：  

一、  慢性肝炎：  

台灣目前約有三百萬人為Ｂ型肝炎帶原者；有三十萬人感染Ｃ型肝炎；而  

有慢性Ｂ型或Ｃ型肝炎的人，以後得到肝癌或肝硬化的機會是一般人的 100 

到 200 倍。  

1.養生保健之道╱  

(1)保持精神舒暢：情緒緊張、憂鬱或發怒，對病情的發展是一種惡性循環。  

(2)保持充分休息：休息可以減輕肝臟負擔，並能為肝臟輸送更多的營養，  

 從而促進肝細胞的再生和肝功能之恢復。  

(3)嚴禁濫服藥物：切勿亂服所謂的「保肝藥」、秘方、偏方和不明成分的  

 藥物，否則反而增加肝臟的負擔，造成不必要的傷害。  

2.飲食注意事項╱  

(1) 適宜食物：清燉且易吸收之食品與新鮮蔬果，如：蕃茄、蓮藕、紅蘿蔔  

 、青色葉菜類、牛乳、木瓜、梨子等。  

(2) 禁忌食物：火爆油炸物，如：油條、花生等；刺激性飲料，如：咖啡、  

 可樂、濃茶等；化學合成物，如：食品罐頭。  

二、呼吸道過敏症（鼻炎、氣喘）：  

鼻子過敏患者經常為打噴嚏、流鼻水、鼻塞而煩惱，嚴重時還會疲倦、頭暈  

、記憶力減退，不但影響情緒、妨礙修行，還可能演變成氣喘，甚至危及生  

命。  

1.養生保健之道╱  

(1)注意居處空氣新鮮、陽光充足，避免接觸灰塵、花粉、油煙、蚊香，減少  

 進出冷氣房次數。  

(2)對木棉、草蓆過敏者，應以人造纖維代替棉織物。晨起前最好先在被窩裡  



 穿好衣服以便保暖，  早晨外出時應戴口罩。  

(3)適當的運動，特別是在清晨起床之後或晚上就寢之前，可以增加交感神經  

 的靈活性而改善症  狀。此外，睡眠充足、不要操勞過度，對病情的控制也  

 大有助益。  

2.飲食注意事項╱  

應避免生冷飲料，如：冰淇淋、汽水；  

   涼性蔬菜，如：白蘿蔔、竹筍、空心菜、白菜；  

   涼性水果，如：西瓜、梨子、橘子、葡萄柚、椰子。  

   又如油炸類：炒花生、油條；  

   火爆類：燒餅、爆米花。  

   其它如：咖啡、辣椒、沙茶醬等刺激性食品也應避免。  

三、糖尿病：  

未經適當控制的糖尿病，會發展成許多棘手的合併症，例如：高血壓、心臟  

病、動脈硬化、白內障、周圍神經病變…等。所以糖尿病患者應與醫師密切  

配合，建立一套完整的治療計劃。  

1.養生保健之道╱  

(1)定時服藥、定期測量血糖。注射胰島素的患者勿任意增減注射劑量。  

(2)注意體重的改變，以此評估飲食控制的效果。  

(3)忌暴飲暴食和悲傷鬱怒之情緒起伏。  

(4)注射胰島素的患者，當有低血糖現象，如：全身乏力、頭暈、冒冷汗…等  

 症狀時，可先含一小塊糖果以升高血糖，然後儘快就醫。  

2.飲食注意事項╱  

(1)忌高脂肪食品，如：奶油、蛋黃。  

(2)忌高糖分食品。  

(3)忌辛辣燥熱食品，如：胡椒、辣椒、油炸類。  

(4)飢餓厲害時，可酌量進食含糖量少的蔬菜，如：南瓜、黃瓜、芹菜、小白  

 菜、苦瓜、冬瓜…等。  

四、高血壓：   

 

根據統計，在國內十大死因排行中，高血壓病已經連續數年名列前茅，所以  

患者本身應與醫師密切配合，如此健康才有進一步的保障。  

1.養生保健之道╱  

(1)定期測量血壓，並做成記錄。  

(2)保持身心輕鬆愉快，避免憤怒、悲傷、憂慮。  

(3)勿急於降壓而自行調整用藥劑量，否則容易產生頭暈目眩、全身倦怠、四  

 肢麻木等血液灌流  不足症狀。  

(4)注意冬天禦寒保暖（有半數的腦溢血多發生在冬天氣溫突然下降之時）。  



2.飲食注意事項╱  

(1)限鹽：少吃含鹽量高的食物，如：醬菜。  

(2)避免高膽固醇食物 (如：乳酪製品、奶油、巧克力 )，各類甜點 (如：蛋糕、  

 布丁、酥餅 )。  

(3)慎用消炎藥：老年人常因關節痠痛而自行服用消炎藥，反而使血壓升高或  

 使之更不易控制。  

五、消化性潰瘍：  

消化性潰瘍是指發生於胃或十二指腸的潰瘍，這是相當常見的疾病，約有 10 

﹪的人在其一生中曾經罹患過此病。  

 

1.養生保健之道╱  

(1)隨時保持輕鬆的心情，減少無謂的煩惱，避免緊張。  

(2)生活要有規律，忌熬夜及過勞。  

(3)確實遵守用餐時間；用餐時要保持愉快心情，細嚼慢嚥。  

(4)用餐後要稍微走動，不宜做劇烈運動，亦不宜馬上躺下來。  

(5)忌濫用消炎止痛藥物。  

2.飲食注意事項╱  

(1)禁忌食物：水果類，如：鳳梨、香蕉、荔枝、芒果、番石榴、龍眼；  

      蔬菜類，如：芹菜、竹筍、  空心菜莖、青椒；  

      蛋白質類，如：蠶豆、煎蛋；  

      澱粉類：如：糯米、粽子、糙米、  蕃薯、芋頭。  

      其它如：胡椒、辣椒、沙茶醬、咖哩、咖啡、濃茶、可樂、  

          乾果類、  油炸品、太冰或太熱的食物，均不適合。  

(2)適宜食物：水果類－去皮去子、甜度低的水果，如：木瓜、楊桃；  

      蔬菜類－嫩而纖維少的蔬果類，如：大白菜、菠菜；  

      澱粉類、五穀類及其製品。  

      其它如各類食用油、蘇打餅乾、不加糖的奶品，均為適合。  

健康檢查之目的在於瞭解身體狀況，並能及早發掘、面對、解決問題，找  

出適合個人之醫療保健方向，如此才能呈現出健檢真正的目的與價值。  
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