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前言

　　我是一个好奇心很强的人，如果不亲身经历所有事情就不甘心。
我的专业是寄生虫学和感染症学，我在一些发展中国家研究“水携带的病原体”时，萌生了调查世界
各地饮用水状况的想法。
　　为了调查世界各地饮用水的情况，近40年来我到过的国家有60多个，我把这称为“寻找宝水之旅
”。
在去各国考察时因为饮用了当地的水，我腹泻过，也患上过伤寒。
　　在周游世界的过程中，我接触到了各种各样的水。
我将水的调查写成专著《养生之水·伤身之水》（NHK出版，后加以订正与修改更名为《有益健康之
水·有害健康之水》经小学馆再度出版）。
在接触水的过程中，我也接触到了更多的人，其中，我印象最深的是喜马拉雅山脚下尼泊尔高原上居
住的洪扎族人和南美中部高原地带居住的比尔卡班巴人。
那里居住着很多百岁老人，令人惊讶的是，他们知道自己长寿的原因在于日常饮用的“水”。
经调查，从海拔2000米以上的山谷中流出的水富含钙、铁、铜、氟等矿物质，是硬度较高的水。
居住在这里的人长寿的秘诀就在于饮用水的硬度较高，特别重要的是水中所富含的钙质。
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内容概要

　　《不肥胖的活法/实现腹部平坦的最简捷方法》
　　腰围变粗的最根本原因其实跟卡路里的摄入量、碳水化合物的摄入量以及燃脂健身运动没有多大
关系，但却跟一种鲜为人知的医学问题息息相关，这就是“雌激素过多症”。
在过去的20多年里。
伦道夫博士已经成功帮助成千上万的人们实现了瘦身的梦想。
与此同时，他也发现了我们之所以受到雌激素过多症困扰的症结所在。
并为我们找到了一条保持纤细腰身和健康体魄的理想之路。

在这本书中。
你可以了解到以下宝贵的信息：
　　如何诊断自己是否患上了雌激素过多症？

　　最能够胜任“腰围爆破工”这个角色的十大类食物都是什么？

　　在日常生活中，导致体内激素水平失衡的罪魁祸首都有哪些？

　　哪些维生素和营养补充剂有利于实现和维持体内的激素平衡？

那么，伦道夫博士的瘦身计划真的能带来神奇的效果吗?答案是肯定的。
只要坚持四个星期，你就能够跟身上的赘肉和粗壮的腰身说再见了。
有了健康的体魄，生命也就会洋溢着激情，充满了活力!
　　本套丛书还包括《男性健康使用手册》、《女性健康使用手册》、《共生共存原始人健康法》、
《男人身体使用手册》和《女人身体使用手册》。
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章节摘录

　　第一章　水是生命之源　　生命诞生的记忆在秋千上复苏　　小的时候，祖父给我做了一个很大
的秋千，我经常坐在上边玩。
　　我出生在中国东北，第二次世界大战结束前回到日本。
回国后我住在东京的赤羽，但是由于美军的空袭，我们全家被疏散到爱媛县的大三岛。
第二次世界大战结束后，我的父亲前往三重县多气郡明星村（现明和町）就任国立疗养所所长，我们
也跟随父亲搬进了机关宿舍。
那一年（1946）4月我进入明星小学就读。
　　我的祖父原本在朝鲜半岛地区大规模地经营农业。
随着日本军方的战败，他的所有财产化为乌有。
走投无路的祖父不得不离开朝鲜半岛回到日本。
在我刚小学入学时，他回来和我们一起生活，但倔强的祖父几乎不和我们说话。
　　在我入学半年后，祖父在附近的树林里砍伐了三棵大树。
因为疗养所在树林里，所以那里有很多大树，恐怕祖父伐木时没有和任何人商量过。
但是半年后，祖父做了一个高大的秋千。
当时由于是战后不久，我的玩具极少，因此我欣喜不已。
不仅是住在疗养所宿舍的孩子，连明星村的调皮鬼们也排起长队，等着荡秋千。
　　我母亲是一个很严厉的人，我曾经因为不听她的话，一整天不能回家。
那天傍晚，我一个人坐在秋千上，不知不觉睡着了，是祖父把我从秋千上抱下来，带我回家。
只有那一次我看到了祖父的笑容。
　　那以后不到一年，祖父由于不明原因的疾病而去世了。
　　据说“秋千”一词源自荷兰语。
平安时代的词典《和名类聚抄》中有“ゅ***”一词，说明在日本也是很早就有这一玩具的。
而在中国被称为“秋千”，是古时候贵族子弟喜爱的一种游戏。
　　小学时代起，秋千就成为我喜欢的玩具之一。
冈山县成兴寺的住持小仓玄照曾经有一段关于秋千的谈话使我难以忘怀。
成兴寺在寺内设有托儿所，小仓住持兼任院长。
据他说，根据日本当时的《儿童福利设施最低基准》条例，托儿所的设备有一个标准，即根据条例
第50条第9项规定“室外游戏场所应具备沙地、滑梯和秋千”，也就是说，沙地、滑梯和秋千是比其他
设施更重要的必需品。
然而，1998年的《儿童福利法》被大幅修改，取消了这一最低标准。
小仓住持曾经说过最低标准并不是无意义的，因为这三项是非常必要的，其中秋千尤其重要。
　　我一直重申沙地对幼儿十分重要。
因为沙地中有猫和狗的粪便，这些粪便中存在大肠杆菌。
正因为如此很多家长不让孩子在沙地上玩。
可是，孩子们玩得开心，浑身泥土，这也增加了与各种细菌接触的机会，实际上可以增强孩子自身的
免疫力。
　　小仓住持强调秋千的重要性时说，在秋千上摇摇荡荡，可以让人感到在水畔般的安心。
人之所以对水畔情有独钟，是因为人的生命是在水中诞生，并在水中成长起来的。
　　而之所以荡秋千可以让人安心，是因为人在还是胎儿的时侯，在母体温暖的羊水中摇荡的幸福记
忆在秋千上得以复苏。
　　羊水中的生活引发人们对水的情怀　　迄今为止，地球上出现生命已有35亿年。
生命最初诞生于海洋。
我们人类在母体的羊水中生长就是在重复地球上出现生命的历史。
　　不仅是人类，其他生物体液中离子浓度的结构比例也和海水相似，因此生命的产生与海洋有直接
关系。
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胎儿在与海水相似的羊水中成长，这与在海水中历经漫长岁月发展而来的生物进化过程相同，如图1
—1所示。
　　卵子与精子结合后的受精卵，在反复进行细胞分裂的同时，从输卵管游到子宫，在子宫内膜着床
后开始从母体汲取营养。
这时胎盘起到母体子宫壁与胎儿之间媒介的作用。
　　在子宫中，母体血液中的液体成分通过羊膜渗出，这就是羊水。
胎儿在羊水中可以免受母体外的冲击，并且可以自由活动四肢。
　　母体妊娠3个月时羊水容积大概为50毫升；5个月时大约为400毫升；7个月时大约为750毫升。
随着胎儿的成长发育，羊水不断增加。
羊水中的胎儿通过吞吐羊水来做呼吸和饮水练习，为出生做必要的训练。
　　妊娠6个月后，胎儿能微妙地感受到母亲的态度和感情，并做出相应的反应。
　　胎儿不仅通过胎盘汲取氧气和营养，而且同时吸收各种激素。
母亲在怀孕时如果受到强烈的精神刺激，伴随感情变化会分泌出大量有害的焦虑激素。
目前科学已经证实，这些有害激素可能直接传送给胎儿，导致产妇容易产出具有焦虑或抑郁症等先天
障碍的孩子。
　　反之，胎儿也会产生促进母体感情稳定的激素。
这也许是胎儿为了保护自身的生活环境吧。
这样，母体和胎儿在身体和精神方面相依为命地度过9个月零10天。
其间，起着重要作用的就是羊水。
　　地球上生命诞生的历史过程在母体内的短短9个月零10天内得以再现。
分娩的瞬间，胎儿转变成用肺呼吸的个体，这与生物进化的过程吻合。
　　我出生在中国的东北，顺着记忆的线索可以追溯到水的景色。
也许那正是在母亲体内看到的景象吧。
我无法忘怀坐在祖父做的秋千上荡秋千时那种心旷神怡的感觉。
我喜欢玩水，也许正是因为在羊水中度过的9个月零10天的记忆埋藏在内心深处，在每天的生活中，不
知不觉间苏醒的缘故吧。
　　地球上为什么会有水　　据说日本宇航员毛利卫从太空观看地球时，被地球的美所感动。
太阳系中只有地球表面被水包围着。
地球上之所以有生命，是因为这里有水。
　　那么，地球上为什么会有液态水存在，并且使生命产生呢？
　　我参加了东京大学松井孝典．教授主持的学习小组，最近松井教授对地球的诞生和进化提出了新
的观点和看法。
他认为地球、大气和海洋都是在小行星的冲撞中产生的。
　　大约距今46亿年前，银河系边缘由气体和微尘构成的星云开始收缩。
这些星云叫做原始太阳系星云。
在原始太阳系星云收缩的过程中，它自身开始飞速旋转，并分化出在中心缓慢自转的太阳与围绕太阳
公转的小行星系。
　　距太阳近的地方温度高，出现了很多含金属铁的小行星。
这些小行星反复冲撞，形成了水星、金星、地球和火星。
　　原始地球的直径约为10公里，在小行星无数次冲撞中逐渐增大。
并且由于引力不断增加，小行星冲撞速度也在不断加快。
经过反复的大冲击和大爆炸，地表布满了岩浆。
在行星冲撞的过程中，行星中含有的水和二氧化碳蒸发，形成了原始地球的大气。
　　当地球的成长接近成熟时，地表温度下降，原始大气的水蒸气形成厚重的云层，并开始下雨。
雨水使地表温度降得更低，从而引发进一步降雨，紧接着围绕着原始地球的水蒸气全部变成雨水浇灌
到地表，从而出现了海洋。
　　现在的太阳系中拥有液态水的星球只有地球。
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这是因为地球和太阳之间的距离恰巧适合产生水。
距太阳比地球近的金星，由于大气温度高，水蒸气无法液化成雨水而被太阳紫外线分解，分解后的氢
飞散到外太空，而氧和岩石反应，使岩石氧化，剩余的二氧化碳成为金星大气的主要成分。
　　相反，火星离太阳又较远，尽管火星表面有水流过的痕迹，但那是30亿年前由于二氧化碳的温室
效应形成的。
火星因为距太阳较远，水蒸气冷却快，因此其现在的平均表面温度为零下60℃，并且被冰河覆盖。
　　由于与太阳的距离绝佳，因此地球原始大气中含有丰富的水蒸气。
就这样，诞生了今天拥有广阔海洋和稳定大气层的地球。
　　生命诞生于海洋　　可是，前面叙述中地球产生的海洋最初是强酸性的。
由于氯化氢、氯化氨、氟化氢等易溶解于水，因此形成了含酸性很高的海水。
　　在距今约35亿年前，海水在与地表岩石接触的过程中被中和，并且吸收了空气中的二氧化碳，逐
渐变成今天的样子。
其后海水的盐分浓度和成分基本没有改变。
　　生命诞生的地方是海洋。
那是因为构成人体的元素和构成海水的元素相似，而和宇宙或地球表面的元素相差甚远。
从含量多的构成元素排列（见表1—1），可以看出人体和海水中元素的排列虽然顺序略有不同，但元
素种类十分相似。
因此，海洋和生命的起源密切相关。
　　据推测，在大约35亿年前的海水中诞生出了由氨基酸、碱基、糖等构成的单细胞微生物。
不过，氨基酸由何而来尚未有明确解释。
其中有一种未被证实的说法是这些单细胞微生物是和陨石一起来自外太空。
　　这时的地球上还没有氧气，只是出现了依靠太阳光进行光合作用的微生物。
这些微生物向空气中释放了大量氧气。
占地球大气约1／5的氧气是通过光合作用，由二氧化碳和水转化而来。
　　可是，生物为什么在海水中诞生？
那是因为太阳紫外线强的缘故。
35亿年前的地球尚未形成臭氧层，太阳紫外线直射地表。
因为紫外线可以破坏遗传基因DNA，所以在陆地上生物无法生存。
　　可是。
在50～100米的水下，紫外线强度大大减弱，而太阳光仍可到达，并能够满足微生物进行光合作用。
于是浅海中的绿色植物通过旺盛的光合作用，不断向大气中释放氧气（O2），最终形成了臭氧（O3
）层。
　　而这样形成的氧气对原始生命体而言是剧毒，因此原始生命体因氧气而被氧化，并且不断衰亡。
　　大气中的氧气和臭氧层的形成，从结果上说扩大了生命活动的范围，因为能够适应氧气的新生物
诞生了。
新生物将好氧性微生物摄人自身的细胞内。
这种微生物就是线粒体。
地球上的生物终于开始能够利用氧了。
　　臭氧层的形成使生物得以从海洋走上陆地。
比起通过无氧发酵获得能量，生物通过呼吸获得能量更加高效，成长繁殖也更迅速。
于是生物细胞变得更加复杂，不久便有了性别之分。
　　最初登陆陆地的脊椎动物是真掌鳍鱼。
它们生长在泥沼和湖水中，身长60厘米左右。
为适应湖水混浊、泥沼干涸等剧烈的环境变化和恶劣的自然条件，真掌鳍鱼完成了划时代的进化。
它们具有在水中和陆地上都能呼吸的器官，鱼鳍进化成可以在陆地上行走的脚。
　　当然，植物的登陆远远早于动物。
那是距今4亿多年前，一种叫做库克逊蕨的无茎无叶、高约1～2厘米的小植物。
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编辑推荐

我国目前高血压、高血脂、肥胖症以及心脑血管疾病和癌症发病率都呈明显上升趋势，并且有年轻化
的倾向。
由此可见，掌握永葆健康的科普知识尤为重要，别让自己和家人提前衰老十年！
这套《全科家庭医生(共6册)(精)》由东方出版社出版，集合全世界最公认的健康导师的指导方案。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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