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現代健康的迷失與有機保健的重要性 
●劉煥玲 

 

 

可以這麼說，名和利，就是世間人所追求的兩樣東西。幾乎每個人窮其一生都在

學校目前有一處名為：元氣心田，樂活生態園地，位於圖書館後面步道邊，種植各式

無毒香草蔬果，供樂齡大學及諮商輔導組作植物療育課程之用，主要由李國揚老師負

責。李老師也提供他授課的同學樂活種植的實作機會。 

我覺得元氣心田是推展食農教育很好的場域， 讓學生看到真食物也鼓勵學生重視

飲食健康的觀念。 

現代人過分迷信藥物及手術科技動不動就開刀，動不動先吃藥因而全民健保的必

然結果是全民吃藥。吃藥等於健康，吃藥就是健康的錯誤觀念，讓現代人類忘記去深

思人類健康的根本在於哪裡？任何有醫藥常識的人都知道，任何藥物都有毒素都有副

作用，大多數的藥物可能再剛開始是振奮你的精神，但不久之後刺激的增加只會掏空

你的身體。如果現在藥物是現代病人健康的解答與保證，則到處是藥房的現代社會人

人均能從藥房買回健康。那麼現在社會就不會有高血壓、糖尿病、心臟病、中風、癌

症、肝病及其他種種文明怪病！ 

事實證明無論醫學如何發達只是治標，健康的根本之道是回歸自然規律，回歸自

然醫學的古老真理。利用體內的自然療癒；力去做真正的治療，才能找回真正的健康

                                                 
 劉煥玲，南臺科技大學通識教育中心社會科學組助理副教授 



 

 

36 
南台通識電子報 

2024 年 7 月 15 日出版 
南台科技大學通識教育中心 發行 113

！醫學與開刀是萬不得已的最後手段，最好的藥物還是你的食物，自己的身體是最好

的醫生，自己的免疫系統是最好的醫院。 

現在社會人們文明病的主因來自環境汙染、飲食汙染、心靈汙染、缺乏運動、藥

物濫用等種種危害健康的因素。所以保健的三大原則營養、修養、保養需要高度重視

。一、營養：均衡充足乾淨無化學劑的污染正常的飲食習慣；二、修養：保持愉快心

情不與人爭執，不與人計較，多看有益的書籍提升自己的品味，使自己成為受歡迎的

人；三、保養生活有規律，作息正常、不賴床、適量運動，注重衛生，環境與身體的

衛生要確實做到。 

有機生活方式與自然醫學理念是人類健康與長壽的鑰匙，有機生活包括與大自然

共舞，充分的飲水，充足的陽光與新鮮的空氣。為健康長壽而運動，養成良好行為和

情緒以避免壓力，避免菸酒與藥物濫用，引用無污染的有機食物。 

自然醫學排除人類毒素的方法莫過輕食法；有別於一般市面上的斷食法，以絕食

的激烈方式迫使人體內部自我清洗廢物與毒素，達成自體更新與再生。輕食尚透過輕

鬆自在的方式均衡攝取蔬果營養，再以大自然治療力自我治療恢復自我健康。輕食尚

具排毒清除腸道功能，均衡供應 60 兆細胞所需的營養素，是現代人預防疾病最有利的

方式。 

   自然療法的功能，可將人類致病的毒素排出，人類疾病的成因是體內累積的毒

素。因此排除毒素是自然醫學治療疾病成因的第一工程。2500 年前的醫學之父希波克

拉提斯以一句：「大自然治病，醫生只是大自然的助手而已」，點出治病的真理。最好

的藥物不是一般所稱的「藥物」、而是你的「食物」，而最好的食物即「有機」食物。 




