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觀測時間：2020/1/1-2026/3/31

2026 大健康產業洞察：

解析高敏感市場下的
健康保養趨勢
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疫後「預防保養」成基本習慣 「醫療成本提升」增加潛在健康焦慮

409,037 

623,037 

880,620 

1,118,209 

1,335,035 

1,649,864 

52.3%

41.3%

27.0%
19.4%

23.6%

0

600,000

1,200,000

1,800,000

2020年 2021年 2022年 2023年 2024年 2025年

預防保養聲量趨勢
聲量

成長率

「疫苗、免疫力」是核心關

鍵字，預防保養被視為防疫

基礎。

觀測期間：2024/1/1-2026/3/31

大
健
康
趨
勢

2021-2022年 (疫情爆發期)

隨疫情逐漸趨緩，預防保養

討論聲量成長略為放緩。

2023-2024年 (疫後穩定期)

隨人口老化與醫療成本提升，出現

「生不起病」的擔憂，對身體不適

（如疲勞、壓力）焦慮感隨之提升。

2025年 (再攀升期)
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2025年大健康討論：全球高齡化、醫療費用支出增加、關注老化議題

⚫發表期刊：

Journal of Medical Internet Research

(發表於2025/2/27)

⚫摘要：據最新健保署資料顯示，

2024年國民醫療保健支出 (NHE)達

1.88兆再創新高，人均支出超過8.07

萬元。

⚫網友反應：認同身體老化可能帶來的

困擾，聚焦討論如何延緩老化、健康

慢活、保持年輕的心等正向討論。

資料來源：113年國民醫療保健支出電子書

大
健
康
趨
勢

國際醫學期刊 衛服部統計資料 明星藝人

⚫摘要：全球人口正迅速高齡化，對疾病

負擔產生深遠影響。醫學界逐漸將醫療

重心從「治療疾病」轉向「預防疾

病」，數位醫學的相關應用預計將大幅

擴展。

(公布於2026/3/19)
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內外部環境變化驅使「焦慮感」上升

疾病預防行動從「醫療場所」移轉到「日常生活」

大健康產業需求 → 如何陪伴民眾面對身體健康困擾、降低日常生活焦慮感
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01 2024-2025年健康困擾趨勢變化

⚫ 2025年健康困擾全面升溫！「疲勞困擾」排名TOP1

03 「健康困擾」預防保養需求分析

⚫ 低成本與高規格健康困擾解方，消費者怎麼選擇？

⚫ 「預防保養」討論度超越「治療求診」！

⚫ 維他命？魚油？膠原蛋白？揭密最新保健成分熱度排名！

02 高敏感市場下的消費決策趨勢
⚫ Threads真的很重要嗎？為什麼品牌都在經營？

⚫ 專業人士以「日常陪伴感」潛入消費者主導的社群平台

04 保健成分熱度矩陣圖

⚫ 高聲量保健成分不等於高好感度？社群平台這樣說！
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2024-2025年
健康困擾趨勢變化

6
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2025年健康困擾聲量年增12.4% 2026年Q1更較同期成長62.4%

209,260 177,958 
289,085 

512,500 633,143 

2024年 2025年 2026年

(截至3月底)

2024年總聲量

721,760

2025年總聲量

811,101
年成長

12.4%

Q1成長

62.4%

2026年1-3月總聲量

289,085

健
康
困
擾
大
數
據

Q2-Q4 聲量

Q1 聲量



8Copyright ©  2026 BIG DATA Co., Ltd. All rights reserved 觀測期間：2024/1/1-2026/3/31

2024年起健康困擾相關討論聚焦在疲倦、失眠、失調
健
康
困
擾
關
鍵
字

探討失眠與入睡困難的困擾，強調

良好睡眠環境對緩解疲勞的重要性。

睡眠品質困擾

討論現代人因工作壓力、情緒低落

引發的自律神經失調。

心理壓力與神經失調

解析身體發出的求救訊號，如持續

疲倦、頭暈、發炎及四肢虛弱等

慢性疲勞症狀
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2025年10月起聲量明顯上升 聚焦討論保健成分補充與身體疲勞感

120,959 
87,488 

109,391 

104,786 

⚫ 「健康焦慮困擾」總聲量為：1,821,946筆。

⚫ 2025年10月起，網友更多在Threads積極討論與分享自身壓力狀態、熬夜造成身體損傷等負面狀態，且引起大量網友共鳴。

觀測期間：2024/1/1-2026/3/31

健
康
困
擾
大
數
據

YOUTUBE / 蒼藍鴿的醫學天地
掛號費取消上限! 台灣人從此生不起病!?

IG / jojo_korea99
30歲以後女性一定不能錯過的3種必備營養素

THREADS / kiki.lifepilot
長期疲倦感（身體一直在發炎）有沒有
人知道還能怎麼改善

THREADS / kiki.lifepilot
去年有一陣子身體極度疲勞
中醫調養也無效
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237,799 

187,885 

120,129 114,906 
99,608 

88,735 

54,522 
42,830 

25,004 16,639 

疲勞困擾 情緒壓力困擾 肌膚困擾 老化困擾 腸胃困擾 睡眠困擾 代謝困擾 免疫困擾 掉髮困擾 內分泌困擾

2025年健康困擾呈現升溫趨勢 尤其聚焦「疲勞」、「情緒壓力」困擾

+34.7% +13.6% -22.8% +12.9% +21.1% +32.4% +11.6% +34.3% +70.7% +41.2%

2024年 2025年

觀測期間：2024/1/1-2025/12/31

健
康
困
擾
聲
量
變
化

本报告来源于三个皮匠报告站（www.sgpjbg.com）,由用户Id:1181721下载,文档Id:1269003,下载日期:2026-06-18
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2026年關注三大主題：身心壓力、慢性發炎、身體老化與女性保養

觀測期間：2026/1/1-2026/3/31

討論集中在有感的身體及對應方式，有其女性對肌膚

老化的老化困擾（如頸紋），網友樂衷於分享與討論

由內而外保養方法，包含食補、保健食品、醫美等。

身體抗老與女性內外保養：17,051筆

換季時出現的疲倦感、慢性發炎與身體虛弱討論，網友

普遍感到一種「說不出的累」，並將其定義為身體內部

的「慢性發炎」。

慢性發炎與換季疲倦：19,617筆 集中討論壓力、焦慮如何導致身體緊繃與生理失調，

透過運動（如多巴胺分泌）來緩解心理壓力，以及

TWICE多賢的健康狀況引發大眾對「慢性疲勞累積」

成重傷的擔憂。

心理與身體壓力：28,156筆

2
0

2
6

年
討
論
主
題



12Copyright ©  2026 BIG DATA Co., Ltd. All rights reserved

心理自覺有健康困擾

身體不適的感受增強，對

於身心失衡有意識並警

覺，做出「預防性保養」

的行動。

疲勞、壓力為焦慮核心

對於健康聚焦在身體疲勞

感、情緒壓力等，由內而外

的整體身體感受，而非單一

健康困擾。

個人健康困擾逐漸走向「心理化」與「日常化」
大健康市場溝通重點 → 回應消費者的「安心需求」，強調幫助找回「日常生活的自主感」

健康困擾明顯提升

內外部環境變化、自身壓

力與社群平台驅使，2026

年Q1大眾對於健康困擾焦

慮感提升。
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高敏感市場下的
消費決策趨勢02 
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討論聲量明顯移轉到社群 2026年社群討論占比突破8成

觀測期間：2024/1/1-2026/3/31

社群

83.5%

討論區

2.9%
新聞

13.5%

部落格

0.1%

社群

57.6%

討論區

20.9%

新聞

21.0%

部落格

0.5%

社群

75.1%

討論區

6.2%

新聞

18.4%

部落格

0.3%

2024年 2025年 2026年 (1-3月)

社群聲量佔比

+8.4%
社群聲量佔比

+17.5%

721,760筆 811,101筆 289,085筆

健
康
困
擾
聲
量
分
布
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2026年Q1 Threads成主要聲量來源 聲量占比上升104.0%

觀測期間：2024/1/1-2026/3/31

40.8%

30.8%

7.2%

5.8%

4.3%

20.0%

41.6%

8.2%

8.7%

2.8%

8.2%

33.9%

8.6%

9.6%

3.1%

Threads

Facebook

FBG

Instagram

YouTube

2026年

2025年

2024年

健
康
困
擾
聲
量
來
源

+104.0%

⚫文章類型：素人網友請益身體困擾解方，引發網友共鳴討論

保健保養方法。

⚫最熱話題：網友請益長期疲倦感與發炎怎麼改善，留言積極

討論作息調整、運動、保健食品等改善方式；請益焦慮症狀

緩解，網友建議改善日常作息、運動、調節呼吸等方式。

Threads

Facebook

⚫ 文章類型：品牌粉絲專頁、新聞媒體、KOL行銷文章+網友

留言討論。

⚫ 最熱話題：網紅「我愛小馬克」分享定期打醫美心得及施

打後照片，吸引網友留言詢問相關細節；癌症關懷基金會

發文「睡眠不足增加罹癌風險」引起網友留言關注。

Threads
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一般消費者佔據Threads主導地位 專業人士影響力逐漸崛起

觀測期間：2026/1/1-2026/3/31

一般消費者

91.9%

專業醫師/營養師

7.3%

發文者占比

文章類型占比

51.8%

31.0%

13.8%

2.1% 1.2%

一般生活分享 心情抒發/取暖 請益/諮詢 科普/衛教 經驗分享/實測

T
h

re
a

d
s

討
論
內
容
分
析

專業醫師／營養師以日常口吻方式
分享自身生活，建立親民感與信任感。

針對網友「實際困擾」以回文方式
提供專業解方，獲網友信任並按讚認同。
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「故事+闢謠」比「純衛教」更吸睛 以日常分享帶入專業知識

觀測期間：2025/1/1-2026/3/31

創造「互動感」

消除常見迷思

提供正確解答

T
h

re
a

d
s

討
論
內
容
分
析

純衛教案例 故事+闢謠
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「純衛教」適合以回文的方式
提供正確解方給正在苦惱的民眾

觀測期間：2025/1/1-2026/3/31

T
h

re
a

d
s

討
論
內
容
分
析

中醫師回覆 營養師回覆
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Threads平台流量明顯竄升

社群討論聲量明顯轉移到

Threads，關鍵在於如何潛入

由消費者主導的社群平台。

透過Threads減少距離感、增加信任與好感度
大健康市場溝通重點 → 簡單故事埋入專業知識，增加信任感，正向陪伴消費者面對健康困擾

「日常生活感」獲網友信任

Threads的互動主要來自心情抒

發與取暖，專業醫師展現「日常

生活感」的陪伴，獲得網友信任

與好感度。

運用「主文 + 回文」
增加信任與好感度

發文以分享日常生活故事吸引

網友，純衛教則以回文解決網

友疑惑，創造信任感。



20Copyright ©  2026 BIG DATA Co., Ltd. All rights reserved

解決「健康困擾」
需求分析03
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2025年9月起「預防保養」討論聲量逐漸超越「治療求診」

0%

50%

100%

57.6%
60.2%

60.2%

2025年9月起「預防/保養」討論聲量占比穩定超過「治療/求診」，至2026年3月已達6成會採取預防保養對抗健康困擾。

觀測期間：2024/1/01-2026/3/31

近
兩
年
健
康
對
策
變
化
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健康困擾解方不限於單一模式 日常保養與保健食品併用

觀測期間：2025/1/1-2026/3/31

日常保養聲量 保健食品聲量

日常保養

141,982 

保健食品

146,656 

日常保養 保健食品

⚫網友討論：

對於「身體發炎」感到共鳴，分享自

身經驗與解方，提到從日常作息調整，

另外也討論可透過攝取助眠保健成分，

幫助身體休息。

⚫網友討論：

認同年紀與身體的變化，分享自

己補充的保健食品、療癒小物。

預
防
保
養
需
求
分
析
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聚焦如何從日常生活中「由內而外」改善 達到身心靈放鬆

觀測期間：2025/1/1-2026/3/31

日
常
保
養
需
求
分
析

將「睡眠」視為一種低成本的美容／保健手段。

解決痛點：針對「整體疲勞」狀況，如初老、氣

色差、慢性疲勞

調整作息： 93,381筆

不只「休息」，而是具備儀式感的放鬆活動（如聽

音樂、冥想）。

解決痛點：針對「內心疲憊」狀態，如焦慮、壓力

型失眠

調節心理：57,195筆

強調「局部部位」的改善，如熱敷、泡腳、保養品等。

解決痛點：針對「特定部位困擾」改善，如血液循環、

水腫、肌肉僵硬、經期不適、痘痘肌等

生理舒緩：24,353筆

放鬆
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從基礎營養補給轉為「內在修復」睡眠保健成分明顯增長

觀測期間：2025/1/1-2026/3/31

保健成分
總聲量 日均聲量 日均聲量

成長率2025年 2026年(1-3月) 2025年 2026年(1-3月)

維他命 32,538 6,677 89.1 74.2 -16.8%

益生菌 24,308 6,646 66.6 73.8 10.9%

膠原蛋白 23,458 4,931 64.3 54.8 -14.8%

魚油 12,915 2,555 35.4 28.4 -19.8%

鎂 10,147 2,522 27.8 28.0 0.8%

膳食纖維 8,559 2,015 23.4 22.4 -4.5%

鋅 6,467 1,710 17.7 19.0 7.2%

GABA 3,080 1,183 8.4 13.1 55.8%

鐵質 4,209 1,109 11.5 12.3 6.9%

褪黑激素 3,357 863 9.2 9.6 4.3%

鈣 2,631 753 7.2 8.4 16.1%

葉黃素 5,608 720 15.4 8.0 -47.9%

薑黃 2,531 701 6.9 7.8 12.3%

色胺酸 2,098 591 5.7 6.6 14.2%

葉酸 2,693 485 7.4 5.4 -27.0%

備註：僅列出2026年1-3月排名前15名之熱議保健食品成分

保
健
食
品
需
求
分
析
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保養意識融入生活場景 追求精準化、日常化的保養行動

觀測期間：2025/1/1-2026/3/31

⚫發文平台：Threads

(14萬次瀏覽、5,658次讚、72則留言)

⚫發文內容：網友分享35歲後更重視自身照顧，包括保

健食品、保養品、泡腳桶、規律作息、串流平台會員

等，可提升日常生活品質的工具。

⚫網友討論：認同年紀與身體的變化，分享自己補充的

保健食品、療癒小物，也有營養師分提供保健食品服

用時間懶人包。

日
常
保
養+

保
健
案
例
分
析

✓保養意識逐漸低齡化，留言「19歲就過著35歲的生活」

✓對保健食品依賴性高，提到「只有葉黃素已經不夠了」

✓期待整體生活質感提升，分享必備好睡枕頭、精油等。
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睡前儀式提升睡眠品質 薑黃對抗身體發炎、疲勞感

觀測期間：2025/1/1-2026/3/31

⚫發文平台：Facebook

(1,207次讚、45則留言)

⚫網友反應：相信營養師推薦，認同薑黃

可以對抗發炎、適合早上引用，並詢問

薑黃要加多少、有沒有推薦品牌等。

⚫發文平台：Threads (志祺七七)

(12萬次瀏覽、6,912次讚、94則留言)

⚫網友反應：認同發文者觀點，專業醫生

留言表示固定睡眠、練習呼吸等有助於

讓睡眠品質更好，網友則分享睡前儀式

（拉筋、熱水澡）也有助於入睡。疲勞困擾
2025年聲量237,799筆

TOP1健康困擾

聲量年成長34.7%

健
康
困
擾
解
方
案
例

調整日常作息

補充保健成分
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低成本高情緒價值「正念思考」獲認同 鈣、鋅成分關注度高

觀測期間：2025/1/1-2026/3/31

⚫ 發文平台：Threads

(24萬次瀏覽、1.5萬次讚、166則留言)

⚫ 網友反應：認同正念思考對自身能量的

淨化，對於低成本高情緒價值的方式有吸

引力。

⚫ 發文平台：Threads

(17萬次瀏覽、411次讚、121則留言)

⚫ 網友反應：討論「鈣」與「鋅」的服用

安全性，提醒每日攝取上限、不能與魚油

一起吃等。

健
康
困
擾
解
方
案
例

情緒壓力困擾
2025年聲量187,885筆

TOP2健康困擾

聲量年成長13.6%

調節心理

補充保健食品
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聚焦抗痘與消除臉部顆粒感 「酸類保養」與「鋅」受關注

觀測期間：2025/1/1-2026/3/31

⚫發文平台：Threads

(9萬次瀏覽、1,195次讚、70則留言)

⚫網友反應：驚訝膚況變亮，留言「是我夢寐以求的皮

膚啊 」，留言區討論酸類成分、保養順序、使用

時機等。

⚫發文平台：Threads

(48萬次瀏覽、8,747次讚、97則留言)

⚫網友反應：圍繞在學習「鋅」成分的正面討論，

如請益手邊保健品「鋅」成分類型、討論其改善

功效，另外也對於嘔吐副作用表示有感。

健
康
困
擾
解
方
案
例

酸類保養品

補充保健食品

肌膚困擾
2025年聲量120,129筆

TOP3健康困擾
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「退熱貼助眠」新奇方法獲網路熱度 助眠保健成分討論度高

觀測期間：2025/1/1-2026/3/31

⚫發文平台：Threads

(693萬次瀏覽、12萬次讚、1,485則留言)

⚫網友反應：對於實測有效且低成本的方式具有強烈吸

引力，也有網友分享睡前療癒音樂可以達到深度睡眠

的效果，反映「高品質睡眠」已成現代人的生活奢侈

品之一。

⚫發文平台：Threads

(10萬次瀏覽、819次讚、45則留言)

⚫網友反應：認同營養師建議，同時討論其他放鬆

成分（如GABA、色胺酸等），另外也討論「鎂」

的劑型與來源，以及鈣質造成的便秘副作用等。

健
康
困
擾
解
方
案
例

睡眠困擾
2025年聲量88,735筆

TOP6健康困擾

聲量年成長32.4%

新奇保養法

補充保健食品
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廠商與營養師討論成分具體功效

專業人士討論

品牌邀請KOL以短影音形式曝光

品牌業配

討論度主要來自社群：行銷操作、品牌業配、專業人士討論

觀測期間：2025/1/1-2026/3/31

同類型文案在同月份內頻繁出現

G
A

B
A

案
例
分
析

行銷操作
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保養意識
融入日常生活場景

面對健康困擾常會同時討論日常

保養與保健食品，兩者之間相輔

相成的方式逐漸成為現代人的主

流解方。

期待「整體身心靈改善」

不僅解決單一問題，而是希望由

內而外同時改善精神、情緒、睡

眠等，提升整體生活品質。

健康困擾解方期待「由內而外」的全方位調理

常見疲勞、焦慮與睡眠等困擾，

多數人會優先以低門檻方式改

善，當有專業醫師、KOC推薦特

定成分時，會促使消費者進一步

詢問並想嘗試。

低門檻日常保養吸引嘗試
進階保健成分重視口碑

大健康市場溝通重點 → 回應大眾內心疲勞、焦慮的情緒，滿足消費者「想放鬆」的心理
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保健成分
熱度矩陣圖04
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維他命

益生菌

膠原蛋白

魚油鎂

膳食纖維

鋅

GABA

鐵質

褪黑激素

GABA、膳食纖維、鐵質成為潛力黑馬成分

觀測期間：2026/1/1-2026/3/31

高聲量

高好感

聲量

好感度

相對低聲量

高好感

相對低聲量

低好感

高聲量

低好感

2
0

2
6

年TO
P

1
0

保
健
成
分
聲
量
與
好
感
度

潛力黑馬

持續觀察

領先指標

風險成分
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透過KOL、KOC分享與介紹帶動社群關注與好感度

觀測期間：2026/1/1-2026/3/31

⚫發文平台：Instagram

(1,678次讚、127則留言)

⚫發文內容與回響：短影音及圖文

吸引網友留言「好需要」。

⚫發文平台：Instagram (29則留言)

⚫發文內容與回響：營養師分享自製養顏水，

提及補充膳食纖維，網友認同建議，留言

「好讚哦 我也想試 」。

⚫發文平台：Threads (回文)

(6.5萬次瀏覽、2則留言)

⚫網友反應：網友分享男生可以

準備鐵質保健品可以照護女生

月經期。

1,183筆、P/N值15.2 2,015筆、P/N值5.5 1,109筆、P/N值5.2

黑
馬
成
分
案
例
分
析

GABA 膳食纖維 鐵質
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2,522筆、P/N值3.84,931筆、P/N值2.8

網友對於保健成分效果及副作用存在疑慮另為販售平台規範質疑

觀測期間：2026/1/1-2026/3/31

2,555筆、P/N值3.8

⚫發文平台：Threads

(257萬次瀏覽、1.1萬次讚、749則留言)

⚫發文內容與回響：網友詢問女性是

否不能吃膠原蛋白，皮膚醫師回覆

吃膠原蛋白無效還可能會長痘痘。

皮膚科醫師回覆

⚫發文平台：Threads

(12萬次瀏覽、632次讚、58則留言)

⚫發文內容與回響：網友表示吃鎂雖

有助於睡眠，但減量反而造成反效

果，擔心是否為屬於藥品。

⚫發文平台：Threads

(120萬次瀏覽、6,616次讚、480則留言)

⚫發文內容與回響：網友表示在網購

平台買到假貨，質疑平台販售商品

規範。

風
險
成
分
案
例
分
析

膠原蛋白 魚油 鎂
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專業醫師KOL及粉絲專頁提醒食用不當可能有副作用

觀測期間：2026/1/1-2026/3/31

⚫發文平台：Threads (7萬次瀏覽、602次讚、154則留言)

⚫發文內容與回響：外科醫生分享補充鋅可以強化免疫力並推薦產品，

保健食品原料商回文提醒食用鋅等成分要注意可能有「脹氣」副作用。

1,710筆、P/N值2.8 853筆、P/N值1.4

保健食品原料商回覆

⚫發文平台：Facebook

(225次讚、12則留言、125次分享)

⚫發文內容與回響：健康資訊粉專發文表示

「長期使用褪黑激素可能對心臟造成危害」。

持
續
觀
察
成
分
案
例
分
析

鋅 褪黑激素
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GABA、鐵質、膳食纖維
成為潛力黑馬成分

GABA、鐵質與膳食纖維具備高好

感紅利，目前市場對於這些成分

保有信任感，可作為品牌建立差

異化口碑的最佳選點。

消費者決策受網友引導，更注重保健成分真實功效
大健康市場策略重點 → 監測市場聲量，找出具有討論度保健成分，建立差異化口碑行銷

針對特定成分會重視實際效果，

並在意是否真的有效，對於可能

帶來的副作用非常謹慎。

成分選購重視真實效果

在Threads社群平台快速推動下，

消費者意見決策容易受網友引導，

品牌應關注市場討論話題，找出

行銷切入點。

須隨時監測市場聲量
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個人健康管理已走向日常化，同時尋求多元解方

接住消費者需求、並提供專業解方

則能夠主導社群信任感與好感度

⚫生活焦慮日常化、多重解方模糊、信任感至上

健康困擾呈現升溫趨勢，聚焦於「疲勞」與「情緒壓力」等整體身心靈焦慮

面對健康困擾期待「由內而外」、「真實有效」的預防保養方式

⚫持續監測消費者熱議話題，能夠找出潛在行銷策略

監測消費者熱議話題，找出品牌可切入的契機

同時透過挖掘「黑馬成分」並建立品牌差異化口碑、展現品牌價值

⚫品牌應提供「情境解決方案」，創造「日常陪伴感」

行銷溝通應從消費者最常使用的社群平台「Threads」中介入

以「陪伴者」的角度，接住消費者需求、正向面對健康困擾
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瞭解更多分析工具
觀看更多研究報告
及專業調查合作

service@keypo.tw
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