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前言

生活习惯病不断增加并且难以治愈的原因    日本政府从2000年就开始制订各种预防生活习惯病的措施
和计划，然而在人们日常生活中，一些导致生活习惯病发生的重要因素如饮食不良、运动缺乏、饮酒
过度等，和从前相比愈加恶化。
因此，癌症、脑卒中、心肌梗死、糖尿病等由于生活习惯而导致的疾病没有丝毫减少的迹象。
    从治疗情况来看，虽然癌症的治愈率在提高，对于突发心肌梗死和脑卒中患者的抢救效果也由于急
救措施的完善而有所增强，然而与之相比，糖尿病患者仍然在不断地增多，由于血糖值控制不当而引
起并发症的患者不计其数。
    导致以上这些疾病无法根治的一个重要因素，就是人们日常生活中的一些不良习惯，当然也不排除
现代医学自身存在的问题。
    现代医学首先是以医治为本发展起来的，它对患者采取的是一种完全对症处理的疗法。
比如除掉病灶，采用外科技术修复患部，对照正常指标利用药物强行降低人体内偏高的数值。
因此，在这种医疗理念指导下糖尿病患者的病情总是难以好转，脑卒中患者的后遗症也不容易恢复，
高血压患者虽然不停地服用降压药，但是仍然感到身体不适。
    另外，针对如何预防这些疾病的研究进展缓慢，至今没有一个明确的结果。
这主要是因为研究者们缺乏一种能够结合生理学和解剖学的研究方法，未对人体进行一个全面的剖析
。
    在心肌梗死、脑卒中和糖尿病这些典型的生活习惯病当中，心肌梗死和脑卒中属于循环系统疾病，
糖尿病虽然是由于代谢紊乱引起的，但是它的并发症会导致血管出现障碍，继而被归为循环系统疾病
来处理。
另外，目前对癌症的研究结果表明，血液循环良好的部位不易发生癌变。
    因此可以说，良好的血液循环是我们保持健康、增强体魄、预防疾病的一个重要的先决条件。
    在针对生活习惯病的治疗上，现代医学也认同血液循环和血管状态的重要性，但是涉及具体方法，
它的认识就仅局限于类似散步等运动能促进血液循环以及吸烟会导致血管收缩从而使微小血管受损这
一层面。
医生们虽然也会建议患者设法从饮食和运动上改善那些不良的生活习惯，然而他们只是口头上说说，
最终采取的仍然是药物治疗的方法。
    综上所述，良好的生活习惯是抵御生活习惯病的关键，然而这个理论过于笼统，下面我们需要进一
步揭示生活习惯病究竟是怎么形成的，为什么连那些现役运动员也会发生脑梗死的情况。
    可以肯定地说，在对于血液循环和血管的认识上，现代医学忽略了一个根本性的概念，那就是本书
中重点要提到的动静脉吻合血管。
具体来说，人体血液循环是依靠毛细血管和动静脉吻合血管来共同调节的。
如果能充分认识和重视这一点，并在此基础上采取对策，那么就不仅能预防脑卒中和心肌梗死的发作
，还能改善糖尿病并发症的状况，而且能在很大程度上做到对癌症的预防。
这就是本书主编甲田光雄博士的观点。
他肯定地告诉我们：“正是因为现代医学完全忽视了动静脉吻合血管的重要性，所以他们无法从根本
上治愈心肌梗死、脑卒中和糖尿病这样的疾病。
”    目前，消灭代谢综合征（Metabolic syndrome）作为一项日本的国策，正在积极地推动。
代谢综合征指的是由于积蓄过剩的内脏脂肪所引起的高血压、高血糖、脂质异常等多种症状在人体内
集结的一种状态。
它并非一个正式的疾病名（诊断名），但是这些症状严重起来就会导致动脉的进一步硬化，从而引起
糖尿病、脑卒中和心肌梗死的发作，因此在代谢综合征的阶段采取积极的对抗措施至关重要。
    然而这种观点招来了大量的非议，有人认为政府的这项措施会违反初衷，反而造成病人的大量增加
，也会加大医疗费的额外支出。
消灭代谢综合征会被利用，变成商业盈利的手段。
    与此同时，还发生过一起为了缓解代谢综合征去跑步却在途中猝死的事故。
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甲田光雄博士告诉我们，如果事先充分了解有关毛细血管和动静脉吻合血管的知识，加强动静脉吻合
血管的功能，完全可以避免类似惨痛事故的发生。
要想改善代谢综合征，首先需要保证的就是动静脉吻合血管健全。
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内容概要

　　血液循环畅通是抵御疾病的首要条件，是保持健康的根本！
提高血管功能可根除高血压、糖尿病、代谢综合征、肾病以及肝功能障碍等疾病！

　　现代人由于饮食不当、工作方式、缺乏运动、吹空调、压力过大等原因，很多人的血液循环都很
差！
血液循环差是引发疲劳、乏力、高血压、糖尿病、心脑血管病、抑郁症、癌症等的重要原因。

　　甲田医院院长甲田光雄博士师从“西氏健康六法”的创始者西胜造，致力于血液清洁和血管再生
等自然疗法，提出了“运动法”和“断食法”的综合疗法，倡导通过西氏健康六法、裸身疗法、触手
疗法、温冷浴、饮用柿叶茶和生水等方法来促进血液循环，摆脱生活习惯病，提升免疫力，让你保持
充沛的活力，告别疾病，一身轻松。
西氏健康六法：
　　毛管运动——促进全身的血液循环
　　睡平板床——增强肺和肾脏的运动
　　枕硬枕头——在睡眠中矫正脊椎扭曲
　　金鱼运动——提高肠功能，改善代谢状况
　　合掌合足运动——矫正骨盆的扭曲
　　背腹运动——保持植物神经的平衡
　　西氏健康法认为增强健康、
　　预防疾病的关键有以下四点：
　　1.血液循环畅通
　　2.左右神经对称
　　3.脊椎不歪斜
　　4.体内酸碱度平衡
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作者简介

　　早田光雄，1924年生于日本大阪府，医学博士、甲田医院院长、原大阪大学医学教授、日本综合
医学会名誉会长。

　　在中学三年级的时候，他由于肠胃不调、急性肝炎引起黄疸，后转为了慢性肝炎，为克服疾病而
立志学医。
他尝试过中西医的各种方法，均告无效，最后他在听说通过断食能够治愈肝病之后，毅然奔赴位于奈
良县生驹山的断食道场，进行了十一天的断食，并在此时初次对西氏健康法有了认识。
五年后他终于克服了所有疾病，重获健康体魄。
在与疾病作艰苦斗争的过程中，他通过亲身经历总结出“饮食过度是导致所有疾病的最大原因”的结
论，自此致力于推动甲田式西氏健康法的普及与实施，开办了大阪?八尾医院。

　　从此甲田光雄以西氏健康法和断食法为支柱，成功治愈了无数人的疑难杂病。
其卓越的治疗实绩被医学界和大众媒体广泛关注。
在日本，甲田光雄博士被誉为“最后可以依靠的医师”。

　　东茂由，1949年生于日本山口县。
早稻田大学教育学专业毕业。

　　通过对现代医学、中医和饮食养生法的医学知识的广泛研究和各种信息的收集，悉心追求人体健
康的真髓。

　　在医疗、健康杂志、商务杂志上发表有关疾病的预防及治疗、人体健康对现代生活方式的启示等
方面的文童。

　　著有《想长寿就不要吃早餐》能够彻底治疗人体各种不适的《甲田式健康法的奥秘》、《最有效
的健身术-彻底改善不良体质》、《不为人知的可怕的生活习惯病》、《健康人的生活习惯》等多部著
作　　　　
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书籍目录

第一章 动静脉吻合血管支配着人体全身的血液循环
　你了解血液循环吗？

　血管中的“通道”
　心脏搏动并非是血液流动的唯一动力
　血液循环的原动力来自细胞和毛细血管
　末梢动静脉之间的血管通道——动静脉吻合
　动静脉吻合血管遍布全身
　动静脉吻合血管健全的人不会得寒症
　动静脉吻合血管是负责调节体温的重要血管
　如何判断动静脉吻合血管是否健全?
　动静脉吻合血管功能不全的症状
　动静脉吻合血管的功能障碍会造成中老年阳痿
　毛细血管和动静脉吻合血管能够防止细菌的侵入
　为什么将手高举颤动能够止血7．
　动静脉吻合血管健康的人即使在冷水中血压也不会上升
　不健康的饮食习惯会导致动静脉吻合血管的功能障碍
　寒冷能够增强动静脉吻合血管
　检查动静脉吻合血管是否健康的方法
　动静脉吻合血管是保持健康、增强体魄和预防疾病的关键
　患者容易出现手脚血液循环不良的症状
　
第二章 由动静脉吻合血管障碍引发的疾病
　血液循环决定寿命长短
　动静脉吻合血管与高血
　动静脉吻合血管与脑血管疾病
　动静脉吻合血管与心肌梗死、脑梗死
　动静脉吻合血管与糖尿病
　动静脉吻合血管与代谢综合征
　动静脉吻合血管与其他各类疾病
　
第三章 甲田博士推荐的运动养生法
　保持健康要从促进动静脉吻合血管的再生和强化做起
　洗冷热浴能够强化动静脉吻合血管功能
　洗冷热浴的窍门和注意事项
　毛管运动能够促使全身的血液循环
　
第四章 甲田博士推荐的饮食养生法
　断食疗法
　维生素C是胶原质中不可或缺的成分
　柿叶茶中含有天然维生素C
　从蔬菜汁中摄取定量的蔬菜营养
　少食是长寿的秘诀
　饮用充足的水分
　盐分能够促进细胞的代谢
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　尽量多摄取天然食品中的营养
　西氏健康六法
结语
附录一：西氏健康法简介
附录二：甲田光雄博士简介
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章节摘录

版权页：插图：甲田博士告诉我们，吸烟时容易出现手脚冰凉的现象，是由于吸烟促使末梢血管收缩
。
具体来说：“香烟中含有尼古丁和焦油等有害物质。
吸烟时这些有害物质会进入血液中，它们对细胞来说就形同毒药。
当含有‘毒药’的血液接近时，细胞会因为感到危险而产生抗拒，这就如同端到我们面前的米饭里掺
杂着钉子和石头。
面对含有尼古丁的血液，全身的细胞都会提出抗议：‘这样的东西怎么能吃呢？
’在细胞的抗拒之下毛细血管收缩以拒绝血液通过。
”那么被拒绝的血液流向何处呢？
当然是动静脉吻合血管。
“毛细血管的收缩促使动静脉吻合血管开放，血液通过它进入静脉回流至心脏。
”如果动静脉吻合血管开放的话，血流可以继续循环，按理说手脚不应该发冷才对。
甲田博士解释说：“尼古丁除了毛细血管之外，还会导致小动脉和小静脉收缩。
因此，即使血液能够通过动静脉吻合血管循环，手脚仍然会有冰凉的感觉。
”但是有时重度烟民反而没有这种症状，这又是为什么呢？
“事实上重度烟民也存在同样的症状，只不过他们因为早已习惯而变得神经麻痹。
假如他们禁烟一段时间，然后重新开始吸的话，身体对末梢血管收缩的反应就会变得敏锐，对手脚冰
凉也会有更为明显的感觉。
”另外，吸烟的人一旦戒烟就容易发胖，对于这个现象也可以通过毛细血管和动静脉吻合血管来解释
。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<血液循环决定你的寿命>>

编辑推荐

《血液循环决定你的寿命》：血液循环畅通是抵御疾病的首要条件！
清洁血液+血管再生能根除高血压、糖尿病、代谢综合征、肾病以及肝功能障碍等疾病，西氏健康法+
甲田式饮食法提高“血管功能”。
动静脉吻合血管是负责调解全身血液循环的重要组织，动静脉吻合血管健康的人不易患癌症，通过洗
冷热浴强化动静脉吻合血管，治疗糖尿病和肝病，用冷、热敷交替的方法治疗关节炎和痛风，坚持毛
管运动可以治疗高血压、寒症、脑卒中、心脏病和肾病，以蔬菜汁为主的低热量饮食——生菜食疗法
可治疗代谢综合征、改善糖尿病，采用西氏健身六大法则，预防各种疾病的入侵。
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