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近
期有不少新上市的指數股票型基金

（ETF），名稱後面都有用括號備

註：（本基金之配息來源可能為收益平準

金）。根據投信投顧公會的說明，收益平

準金是基金的會計科目之一。有採取收益

平準金的基金會允許該基金將後期投資人

的申購金，提撥一部分到名為「收益平準

金」的項目下。因此，當民眾依基金公告

的每股淨值申購時，有納入收益平準金的

基金，其淨值組成項目會分成三部分：

「基本面額」、「資本平準金」，及「收

益平準金」。其中「基本面額」發行時即

決定，基本上不會變動，「資本平準金」

則會隨著基金的交易及成分股在市場波動

等變化，而「收益平準金」則會隨基金的

申贖而改變。

例如以元大台灣高股息基金（0056）

為例，其2024年2月15日的淨值為37.01

元，從資產配置的分類來看，當中有36.6

元（98.89%）配置於上市櫃股票，0.41元

（1.11%）配置於其他。而從會計記帳的

分類來看，基本面額為25元（67.5%），

資本平準金7.28元（19.7%），收益平準

金為4.73元（12.8%）。由此可見，基金

的資產配置與會計記帳的分類各自組成都

是100%，兩者只是不同的分類方式而已，

而歸類於收益平準金的資金也會跟其他項

目的資金一樣去配置成分股，並不會影響

到基金的資產配置。

綜合企劃處 經濟研究科綜合企劃處 經濟研究科
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之所以會設立收益平準金，是因為

基金配息的公告日與基準日常有一段時間

差。在公告除息之後，當投資人覺得此基

金配息高時，便會搶在基準日前買進，希

望參與配息。然而基金除息的總股利是固

定的，在股息不變而發行單位持續增加的

情況下，每單位可以領到的股息勢必會減

少，一旦後期投資人申購的金額龐大，前

期投資人的配息就被稀釋，導致每單位的

配息率大幅下滑，進而影響到原有投資人

的資金管理規劃。因此，為了公平對待投

資人及穩定配息率，有些基金就會將收益

平準金加入該期的配息中，讓基金配息金

額不會因配息前夕的大量申購而被稀釋，

可以合理公平對待追求穩定配息之長期投

資人。

例如有檔股票型基金每單位淨值10

元，總共發行10億個單位數，基金總淨值

為100億元，並預計配發10億元的股息，

也就是股息佔總淨值的10%。若在除息公

告日後與基準日前無投資人的申贖，預期

配息時每單位可配發股息1元。倘若在這

一段期間，有新的投資者買了100億元該

基金，也就是10億單位，則基金總單位增

加至20億個。沒有收益平準金的基金，配

息會被新加入的單位數稀釋，由原先每單

位可以得到1元（10億元的股息/10億個單

位）的股息，減少成0.5元（10億元的股

息/20億個單位）。對於有設立收益平準金

帳戶的基金，若要維持原有的配息率，其

新進的資金必須依原有配息比例的10%，

即10億元劃入到收益平準金的會計帳戶

中，這樣就沒有影響到原有的配息比例，

新進單位數也可以領到1元的配息（20億

元的股息/20億個單位），配息就不會被稀

釋了。因此，收益平準金的制度最大功效

就是穩定配息率，除此之外既不會增加報

酬，也不會影響權益。而不管有無收益平

準金，其每股的股息加計配息後每單位淨

值都還是10元，投資人也無須將收益平準

金作為投資基金的判斷基準。

表一、有無收益平準金對基金配息的影響
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由於國人偏好配息的投資趨勢近年來

持續高漲，於是許多投信推出配息率較高，

主打月配息、季配息或高股息的指數股票型

基金（ETF），並造成搶購熱潮。例如以台

股首檔月配息且具有收益平準金制度的復華

台灣高科技優息（00929）為例，從2023年

6月9日以每股淨值15元IPO以來，基金規模

由初始的58億元，只用了150天就突破千億

元的關卡，至2023年底已達1,173.56億元，

成立6個多月基金規模即暴增20倍，堪稱台

灣的基金傳奇，也不難看出台灣投資大眾對

高股息與穩定配息基金的青睞。

由於收益平準金完全和該檔基金的操作

績效無關，藉由收益平準金來拉高配息率的作

法，引發大眾擔憂是一種龐式騙局。所謂龐氏

騙局係透過新加入投資人所投入的資金，提供

早期投資人報酬，新加入的投資人減少或停止

時，騙局便會徹底瓦解，投資人可能血本無

歸。惟收益平準金並非將後購入投資人的錢，

拿給先購入的投資人，也沒有存在無新的投資

人加入而虧損問題，且無論投資的先後，股息

中收益平準金的佔比、單位內容都相同，淨值

也一樣，因此收益平準金並非是龐氏騙局。

但因市場上出現利用收益平準金來衝

高配息率的疑慮，金管會為以正視聽，於

2024年1月11日公布使用收益平準金的原

則及揭露規定，未來投信決定ETF配息率

須依下列原則進行：

1.  ETF實際配息率原則不應超過參考配

息率（即ETF追蹤指數的配息率），

並應說明差異原因及留存紀錄。例

如ETF追蹤的指數配息率是5%，實

際配息率就不能超過5%。

2.  投信業者應訂有收益平準金之啟動標

準，例如應同時符合配息率低於參考

配息率，以及一段期間內淨申購增加

達一定百分比以上而有稀釋配息率之

可能性時才能啟用。

3.  收益平準金使用應設上限，ETF於

收益分配時使用收益平準金的佔

比，不應高於帳列之收益平準金佔

所有可分配收益之比例。例如可分

配收益餘額1,000億、收益平準金

200億，收益平準金佔比為20%，

假設配息1元，收益平準金就只能佔

0.2元。

4.  ETF應訂有收益分配優先順序，原則

應優先分配股利、債息及資本利得

等，達收益平準金啟動標準時，方得

使用收益平準金。

在存款利率偏低的情況下，近年來投資

大眾掀起一波存股風潮，其中高配息的基金

以及搭配的收益平準金更是受到許多人的關

注。不過收益平準金僅能穩定基金的配息，

並不會影響基金的投資績效。因此，投資大

眾在選擇投資標的時應該優先考量的是該檔

基金成分股的表現，而非以是否有收益平準

金機制為主要考量。畢竟配息只是將本金還

給投資人，如果因基金成分股的表現不佳，

而始終沒有填息，反而更是得不償失。

∼本文由古增鐽提供∼∼本文由古增鐽提供∼
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生
病真的能拿來賺錢嗎？有句玩笑話

「有保險達文西、沒保險達爾文」，

說的是一旦有保險，不但有理賠金額來享

受更好的醫療服務，例如達文西手術，甚

至扣除醫藥費之後還有錢可賺。然而，若

沒有保險幫忙，很可能會沒錢就醫，只能

聽天由命，無奈接受物競天擇的達爾文進

化論。 

近來金管會祭出實支實付醫療險的

改革，就是想要回歸「損害填補原則」，

以免保單理賠太過寬鬆，造成醫療資源浪

費。消息一出，卻反而引發實支實付保單

搶購潮，究竟怎麼回事？

其實實支實付醫療險的設計初衷，是

著眼於健保並非給付所有醫療費用，舉凡

部分醫療器材、藥品，甚至雜支均需要病

人自行負擔。因此，實支實付醫療險應運

而生，讓保戶可拿著實際支付的費用單據

正本，來申請理賠。 

只不過隨著若干保險公司開放副本理

賠，讓保戶有機會重複申請，甚至傳出有

人「靠生病賺錢」，衍生實支實付醫療險

的亂象，為了避免民眾用保險商品賺取超

額的醫療利益，去年12月26日，金管會在

例行記者會上，宣布兩大重要變革。 

保險代理人處保險代理人處
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1.   將限制同一人投保多張副本實支實

付商品，未來落實「損害填補原

則」，以實際醫療支出做為理賠上

限。 

2.  將執行新的通報機制，讓保險業者

更清楚了解保戶的實支實付保單張

數及核保理賠狀況。 

然而上述改革卻讓保戶恐慌，深怕未

來買不到理賠副本的實支實付保險，因此

搶購市面上的舊制保單。保險業界紛紛停

售實支實付險，或是拉高核保標準，有些

保險公司甚至拒收「次標準體」，也有的

宣布只當「第一家」，拒絕已在他家投保

實支實付險的民眾。 

這些風波讓投保不及的民眾，將砲口

對準主管機關金管會。但金管會為何寧願

被罵臭頭，也要持續改革？接下來改版的

新保單趨勢為何？真正有需求的保戶該如

何因應？ 

首先是實支實付險的沉痾存在已久。

2007年金管會首度開放可接受「副本」

理賠，保戶在多張實支實付保單疊加的額

度下，得以轉嫁高額醫療費，甚至賺取溢

價。這項遊戲規則，讓民眾的實際醫療支

出可能小於保額，除衍生出「買保險賺

錢」爭議，更衝擊保險公司的財務體質。 

原因在於只要購買承認副本的多份實

支實付保單，在發生醫療行為時，除了正

本收據，還可持有收據影本，蓋上由醫院

具名的「與正本相符」印章，就可做為副

本被保險公司採納並理賠。 

由於之前規範一人得最多購買各三張

實支醫療險及意外險，因此，前些年市場

上時興「雙實支」或「三實支」的教戰守

則，教民眾透過多個副本理賠，以操作出

最高保額效益，從而加劇理賠亂象。事實

上，隨著實支理賠金額攀升，一旦保險公

司評估無法負荷，就會啟動停售、改版並

限縮保障範圍。 

這場實支實付之亂，凸顯荒謬現象背

後三大心態。

 

 

過去因為有實支實付險可採副本、

疊加額度，造成部分保戶、業務員及醫療

機構，皆有「用好用滿」的心態。每當發

生醫療行為時，自然傾向選擇最昂貴的療

程，或是以不同名目，額外增加本不在保

障範圍內的營養品，統統轉嫁給保險公司

埋單。

這次改革背後最大的意義在於台灣

在商業保險及全民健保並存的制度下，扭

曲了正常的醫療行為。例如，醫院動手

術時，醫師可能也會詢問患者「有無保

險」，以此做為患者選擇醫療方式的依

據。 

也就是說因為有商業保險可轉嫁費

用，醫病雙方都傾向使用最好的醫材或手

術，即使沒有必要。像是有些疾病不需動

用達文西手術，但後來都因為「有理賠」

而採用了。 
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坊間盛傳某些醫院治療申請書。該申

請書調查患者是否已購買癌症、實支實付

或日額、重大疾病，甚至是長期照顧等保

險，要患者逐項勾選確認，並註明收據是

申請理賠或請假使用，「服務周到」的程

度令人咋舌。 

醫療行為由醫師與被保險人共同決

定，當治療行為基於患者購買的保險方案

「量身打造」時，等於讓保險公司承擔極

大的不確定風險。 

實支實付醫療險理賠是以醫療費用

做為理賠之依據，以降低民眾面臨醫療時

的費用負擔，且此保險商品並非用來補給

營養品、請假薪資補償或增進財務安全

感。然而，卻有不少保戶投保多張實支實

付保險，並爭取更昂貴的醫療服務，以便

能獲得更高額的理賠，而醫院也可能有更

高（健保）點數，於是樂意提供更貴卻未

必適切的醫療方式。這樣一來，長期對於

醫療及保險產業都不是一個合理的運作機

制，也間接導致保險費用攀升，最終犧牲

了民眾投保權益。

  

 

在去年底突然掀起實支實付搶購潮，

讓各家保經業務員加班到半夜變成常態，

而當民眾若有了正確觀念，保險從業人員

也可回歸客戶需求、為其量身規劃商品，

而不是盲目跟從市場上最熱門、卻不適合

的商品。長遠來看，有望提高整體保費續

繳率。 

在保險公司不可能做虧本生意、醫療

成本墊高情況下，保戶應了解自身體況、

相關家族病史及評估未來醫療費用風險，

以及自己可負擔的預算，將錢花在刀口

上，而不是盲買一堆保單。

近15年，實支實付醫療險爭議不斷

2007

2019

2023 8

2023 12 2023 2024

資料來源：遠見雜誌
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金管會改革實支實付險的配套細節尚

未公布，但業界直指，未來民眾在購買醫

療險相關商品時，選擇可能變少。整體而

言，可觀察到二大趨勢。

 

 
金管會強調實支實付醫療險的給付

範圍，應只做為住院期間實際支出的醫療

費用。其他費用如：住院導致工作收入減

少、購買營養品等非醫療費用，可透過給

付「日額保險金」的住院醫療險、保障

「短期喪失工作能力」的意外險等不同險

種來補足缺口，未來落實損害填補原則

後，保險公司傾向僅收醫療收據正本做為

理賠依據。 

 

 

實支實付險皆為附約形式，必須要搭

配一個主約，過去也有保戶為了買到實支

實付險，而搭配保額較低、保費較少的壽

險主約。未來可預期的是，保險公司將陸

續提高核保門檻，而這幾年，業界也陸續

取消低保費主約，投保多家成本將更高。 

民眾須另透過「定額給付」商品因

應日後的新藥及創新治療，如一次給付型

的疾病保險或癌症精準治療保單。配套方

面，由於疾病發生率數據不足，仍待主管

機關或保發爭新持續努力完善醫療疾病發

生率的資料庫建置。才不會讓保險公司因

擔心發生率過高而定價偏貴，讓有需求的

保戶買不起保險。

未來市場會回歸保險「保大不保小」

的方向，除了實支實付的額度要買夠之

外，必須再補強單次給付的重大疾病險、

重大傷病險或癌症險。一般的醫療、住幾

天醫院的，交給實支實付醫療險去填補損

害，重大的疾病例如心臟病、腦溢血、癌

症等持續性的醫療，則透過單筆大額的理

賠做分配，一部分做損失填補，一部分做

高階醫療費用，保戶必須改變既有心態，

重新思考保險規劃及需求。

此外，因應超高齡社會即將來臨，針

對非住院治療提供保險給付的長照險，也

是保戶不可或缺的保障

∼本文由陳佳伶提供∼∼本文由陳佳伶提供∼
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本行數位貸款業務，大致透過下列幾

個構面來推動：

一、數位化轉型：

貸款業務進行數位轉型，將傳統申貸

流程轉為線上、自動化之模式，並應用數

位身份驗證、電子簽署等技術，以提高作

業效率並給予客戶更好之體驗。

二、數據分析：

透過數據分析，建立客戶信用評估模

型，用來評估客戶之還款能力，並依據評

估結果做出更精準之線上准駁，使得於推

動業務時亦能有效控管信用風險。

近年來，國內各銀行積極發展數位

（線上）貸款業務，且受新冠肺炎疫情影

響，客戶降低至銀行臨櫃辦理業務之次

數，使得數位貸款業務更加速發展，可預

期的是，在未來幾年，該業務仍將是各銀

行持續推動之重點業務。本行近年亦積極

推動相關商品，例如：薪速貸、增優貸、

增環貸，以及即將推出其他線上貸款產

品，使本行數位金融業務成長，後並將成

立電銷部門，以期本行數位貸款業務持續

成長；由於智慧手機的普遍及創新，數位

貸款業務增長潛力龐大，因此，本文希望

透過數位貸款發展趨勢之探討，以期完備

本行推動該業務之利基。

數位金融處數位金融處

~
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二、客製化之貸款商品：

現有部分業者透過大數據分析等技

術，依客戶之需求、信用情形、收入、財

務運用等因素，提供其專屬之客製化貸款

商品。甚有透過智能合約之發展，將貸款

商品可程式化，客戶之借款條件、還款計

劃等可以由智能合約自動執行，降低人為

介入的需求。

三、數位支付和貸款業務進行整合：

如，電子商務起家的亞馬遜（Amazon

Lending），2012年起開始為美國境內特

定平台賣家提供小額貸款服務，平台上的

小商家可以直接通過亞馬遜賣家帳號註冊

申請Amazon Lending，亞馬遜直接調用

商家包括平台註冊信息、交易信息、銷

量變化等數據資料進行貸放作業，通過審

核後，資金將在5個工作日內打入商家的

帳號，商家每月還款將從賣家帳號中自動

扣除，相較傳統銀行受理貸款程序省去了

大量時間和人力審查的成本，大幅節省了

評估時間，對客戶而言可於短時間內取得

所需資金，並直接在支付平台上申貸或還

款，提高便利性，使客戶更為無縫的金融

體驗。

四、分散式金融（DeFi）之創新【註2】：

DeFi將金融產品建立在公共的金融

服務區塊鏈平台上，並透過智能合約的運

行，讓任何人都可以訪問平台上的金融架

構，相較傳統中心化金融（CeFi），它

完全不受任何中心機構監管。其領域所持

續推動金融服務的創新，包括分散化的借

貸平台、去中心化的交易所和其他金融工

具，有助於降低金融服務的門檻，為更多

三、即時線上徵審、對保及撥貸：

透過數位化流程，可快速受理客戶

申貸事項，並於核准後，透過數位核身機

制、線上審閱契約，進行線上即時對保作

業，並透過線上快速動撥，提高客戶資金

需求之運用。

四、獲獎專利：

本行於2021年取得「線上貸款即時對

保系統」專利獎項。

綜觀相關資訊及文獻資料，需注意的

是，數位貸款業務未來的發展也可能受到

科技創新和市場需求等方面影響，使得傳

統銀行於推動數位貸款時，市場競爭力備

受挑戰，例如：

一、P2P貸款平台【註1】：

近年來，數位貸款業務中，出現了

P2P（peer-to-peer）貸款平台，這些平台

通常通過線上平台連接借款人，也就是去

除銀行中介，直接媒合「借」與「貸」雙

方，串接有貸款需求的人以及有閒錢借出

的人，提供更迅速、靈活的借貸選擇。

客戶提供服務。
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管相關風險，並保障客戶權益，持續加強

對數位金融業務之監理強度，例如客戶資

料保護、資訊安全等，以避免客戶遭詐騙

或其資料遭洩露，同時促使數位金融穩健

發展。前述主管機關的關注事項及監理重

點，亦是本行在推動數位貸款業務時，得

持續關注的面向和趨勢。

數位貸款市場正處於快速發展和變

革的階段，於因應科技創新、數據應用以

及市場競爭的同時，也需面對客戶資料保

護、資訊安全、法規遵循等議題所帶來之

挑戰，總之，數位貸款業務之發展，會受

到科技的演進、市場需求變化以及監理環

境的影響，我們應持續關注數位貸款業務

各項發展趨勢，以適應這個日新月異的數

位金融環境，並提供更好的客戶服務。

1.  隨著科技及數位化之發展，國內近年

來陸續出現各類型的P2P網路借貸平

臺（下稱P2P平臺）。金融監督管理

委員會（下稱金管會）表示，P2P平

臺是依據我國民法規範，提供資金借

貸及債權轉讓等資訊中介及媒合相關

服務，該等平臺不是經金管會核准設

立的金融特許事業，不得經營吸收存

款或發行有價證券等金融特許業務。

前項所述新興數位貸款業務，多以

大數據分析為基礎，透過各面向資料之整

合，進而發展商品或系統平台，雖本行係

透過原貸款業務為基礎，進而發展為數位

貸款業務或商品，科技之運用較為不足，

但傳統銀行深耕客戶多年，對於客戶群資

料之完整性以及KYC、客戶信用分析等，

相較新興之競爭者具有一定之優勢，我們

可以思考如何運用區塊鏈技術以及大數據

分析，例如：信用卡及visa debit卡消費資

訊、客戶於本行Line BC互動集中於那些服

務等資訊，發展出適用於本行多數客戶群

之數位貸款商品，或是與電商平台異業結

盟合作推出線上小額信貸，透過交互運用

客戶數據資料，推出該用戶族群之特定貸

款商品，除於貸放風險控管上具優勢外，

亦可節省作業時間及人力審查成本，透過

可控亦簡化之數位貸款商品，進而提升客

戶對本行數位貸款商品之黏著度。

前段所述例子都是我們可以觀注的

數位金融發展趨勢，因此，我們可以思

考的是，現有金融同業與金融科技公司

（FinTech）共同推動數位貸款業務之創

新機制，透過彼此間之合作，可同時發揮

FinTech的靈活性與傳統金融業的穩定性和

使用者滿意度，亦可提高於數位貸款的市

場競爭力。

其次，主管機關持續觀注ESG（環

境、社會、和公司治理）及普惠金融等議

題，因此，我們可以注意到，數位貸款商

品是否將ESG之內容納入考量，抑或透過

技術創新，確保更多客戶能參與和受益於

數位金融業務之發展；另外，隨著金融科

技的崛起，主管機關為促使銀行有效控
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2.  DeFi經由將金融資產代幣化，並透

過開源底層架構和協議上的互操作

性、在無需准入許可、審查，並基

於信任程式代碼而非人為保證下，

獲得金融服務。在此新體系中，使

用者可自由獲取去信任化的金融服

務，同時也無須透過第三方就可控

制個人的財富以及數據，其概念可

說是開源、分散式、無須准入許可

等關鍵特質的延伸，可讓更多人參

與甚至提供金融相關活動與服務，

顛覆現有金融體系。此外，這些基

於分散式網路的服務，國境以及地

理位置不再是獲取金融服務的障

礙，且這帶有去中心化的模式，更

讓資源不會產生群聚效應，落入特

定數個大型機構手中。

∼本文由林宜亭提供∼∼本文由林宜亭提供∼
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自由基存在於人體內，過多的自由基

導致許多疾病，造成身體功能不良、老化

等，因此如何減少這種物質可能帶來的傷

害就成為大家關心的焦點。

?    

是指帶有不成對電子的分子、原子、

或離子，因存在未成對電子，其特性非常

不穩定、具高度活性、會去搶奪其他物質

的電子，而併發一連串連鎖反應，對身體

有一定毒性；可能影響一些生物分子如蛋

白質、脂質、醣類、DNA等正常結構，及

代謝反應造成不可回復的傷害，氧自由基

〈O2〉、氫氧自由基〈OH〉，其含有不

穩定的氧分子，具有強烈的氧化作用，會

給組織細胞帶來氧化壓力，破壞細胞膜、

血管壁、蛋白質及基因，使人體產生老化

及疾病。

總務處 職安科總務處 職安科

自由基是人體進行正常新陳代謝過

程中自然產生的產品，身體內部產生的自

由基，主要是因為細胞組織損傷、發炎、

缺氧、和過氧化，除此之外生活壓力如生

病、焦慮、睡眠不足、鬱悶、緊張、飲食

不當、酗酒等都會增加體內自由基的形

成。

身體外部因素產生的自由基，主要來

自環境汙染物如抽菸、酒精、空氣汙染飲

用水汙染、食用過氧化脂肪食品等。外界

的輻射、紫外線、電磁波、二手菸等等。

避免身體內、外部因素產生自由基，可以

減少疾病和老化。
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1.  飲食要均衡、不偏食，均衡的飲食能

幫助體內維持抗氧化系統完整，一旦

營養失調，很難維持正常運作；多吃

新鮮的蔬菜、水果，很多蔬果含有豐

富的維生素A、C、E、植化素（如花

青素、�胡蘿蔔素、葉黃素、異黃酮

類、多酚類等），有助於清除體內自

由基。

2.  三餐定時定量，經常保持七分飽，拒

絕暴飲暴食。調整飲食習慣，盡量不

要吃煙燻類、燒烤類、油炸類食物，

同時也應避免吃下發霉食物，以及少

吃加工類食品。

3.  在炒煎炸時使用「多元不飽和脂肪

酸」食用油，例如大豆油、沙拉油、

紅花籽油、葵花油等，但在高溫烹調

下容易氧化產生自由基。建議使用

「單元不飽和脂肪酸」的食用油，例

如棷欖油、苦茶油、芥花油、油麻菜

籽油、芝麻油、葡萄籽油等。提醒別

將涼拌用的橄欖油拿來油炸，否則加

熱到冒煙，反而如同吃進回鍋油，增

加體內的自由基。此外，炒菜時一定

要打開抽油煙機，以免吸入過多的油

煙，因為炒菜時產生的油煙含有大量

自由基，會使經常在廚房的家庭婦

女、廚師罹患肺部疾病和腫瘤的機率

提高。

4.  應保持正常生活作息，平常要規律地

做運動，保持樂觀開朗愉悅的心情，

找出適合自己的舒壓方式，多到戶外

走走，如爬山、健行、泡溫泉等。適

度的運動有助於促進新陳代謝，減少

自由基的生成。過度的運動也可能產

生自由基，所以平衡是關鍵。

5.  避免過度暴露於紫外線，不在烈日下

曝曬，外出要做好防曬措施。不接觸

空氣污染的環境若身處在空氣污染環

境中，要有適當防護，例如在市區騎

車時，請戴上口罩。

6.  不抽菸及接觸二手菸，因為香菸燃燒

時會產生高量的自由基，每根菸會產

生1萬兆個自由基。不大量飲酒或酗

酒，酒精在體內90%靠肝臟代謝，在

解毒的過程中會產生許多的自由基。

不濫服藥物，某些藥物在代謝過程中

會生自由基，破壞細胞，生病時要找

醫生進行治療，不應自行服用藥物。

7.  攝取天然食材中含有抗氧化營養素來

減少體內的自由基如：                                                   
●  維生素A：如紅蘿蔔、綠花椰菜、

南瓜、芒果等。

●  維生素C：如彩椒、葡萄、芭樂、

柑橘類、奇異果等。

●  維生素E：堅果（葵瓜子、榛果、

杏仁、松子、芝麻）、波菜、蛋黃

等。

●  茄紅素：如番茄、蔓越莓、櫻桃、

木瓜、紅椒等。

●  硒：如鮭魚、比目魚、蝦、牛肉、

豬肉等。

●  硫化物：十字花科蔬菜、蘆筍、洋

蔥、蔥蒜等。

●  兒茶素：綠茶、濃度85%以上的黑

巧克力、巴西莓果等。
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自由基對人們身體的傷害是一種緩慢

累積的氧化過程，剛開始或許身體不會感

受到不適，但如果沒有去改善它，將導致

身體的器官出現明顯的老化或病變。 因

此，維持良好的生活作息與飲食習慣，就

能避免自由基大量產生而造成的疾病。

∼本文由蔡宜∼本文由蔡宜真提供∼提供∼
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