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内容概要

　　你可能感觉到身体不适，但是去医院检查的结果却是“未见异常”，按照医生的标准：你没有生
病，所以是健康的。
可是一不留神，疾病就会惹上身来，这时代价就高昂了：病症折磨，痛苦难当；打针吃药，花销不菲
；何况，药物的副作用又会对身体产生新的危害。
　　健康与疾病真的就这样一步之差吗？
为什么“待遇”如此悬殊？
　　感觉不适的人只能“坐以待病”吗？
有没有办法扭转从健康到生病的历程？
　　国际营养学权威帕特里克·霍尔福德在30多年研究的基础上指出，健康不仅仅是不生病，理想的
健康应该是保持身体的最佳机能和积极的精神状态。
在健康与生病之间广泛存在着亚健康，靠医药无法解决，只有通过调整饮食、补充营养、改变生活方
式和环境才能彻底改善。
　　《不生病≠健康》是霍尔福德“最佳健康”理念的结晶。
作者逐一分析了癌症、心脏病、糖尿病、骨质疏松症、炎症、慢性疲劳综合征、阿尔茨海默氏病等常
见病的真相，教给读者如何用自然的方法来预防疾病，延缓衰老，享受身心舒畅、头脑清醒、活力充
沛的健康人生！
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作者简介

　　帕特里克·霍尔福德，世界健康和营养领域权威专家，国际最佳营养学会创始人，曾师从唯一两
度独自获得诺贝尔奖的天才学者莱纳斯·鲍林。
他在30多年研究的基础上重新定义了一套有关最佳健康、最佳饮食等的基本概念，发展了满足人体需
求的最佳营养补充疗法，出版了《营养圣经》、《补脑直通车》等20余种健康名著，被翻译成数10种
语言畅销全球。
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章节摘录

　　第一节 健康领域的变革　　一般说来，我们的认知在很大程度上受限于历史文化背景。
如果生于18世纪，你也会认为地球是平的。
在当时如果有不同的看法，即使证据充分，也会被认为是异端分子或者疯子。
因此，人类整整用了200年的时间才勉强接受地球是球体的观念。
　　如今在健康领域也发生着一场类似的变革。
现代医学研究以及我们对健康问题的思考方式，大都来自于物理学家艾萨克·牛顿以及17～18世纪其
他科学家的理论。
在他们看来，整个世界包括人体在内，是由若干“零件”组装成的“机器”。
他们认为，每一个“零件”先是单独出现，然后所有部分结合在一起，就成为了一个整体。
而其中的每一部分都可以分离出来，以进行单独的研究。
医院正是通过这种思维方式根据人体系统来划分众多科室，对患者进行手术移植或切除器官来治疗疾
病。
　　19世纪的路易斯·巴斯德证明微生物可以致病。
这让人们更加相信生病是由外部因素造成的，凭借药物或者外科手术可将疾病清除。
从此，现代医学便进入了“对症下药，专病专治”的时代，虽然取得了一些积极成果，但在面对很多
健康问题时，这种医学理念却无法寻求更多的突破。
　　下面我们来看看现代医学对一些主要疾病所采取的治疗措施。
癌症的治疗方法有手术切除、药物治疗和放射治疗；心脏病的治疗原则包括建立动脉的侧支循环，利
用药物舒张动脉血管或降低血液黏稠度——都是按照一定的模式来进行的。
而对于关节炎，主要使用两类药物：以阿司匹林为代表的非甾体类抗炎药和以可的松为代表的类固醇
类药物。
二者均可镇痛，但又都会加速关节炎的病变进程。
这样的情况在很多治疗中都会出现，比如使用一个疗程的抗生素就会使儿童患耳部感染的风险增加5
倍；使用激素替代疗法（HRT）超过10年，会使女性患乳腺癌的概率加倍；过量服用止痛药会增加头
痛的发作次数；而如果频繁地进行缓解充血的低温治疗，则会增加中风的概率。
　　这些治疗方法并非仅仅是存在一些美中不足的副作用，而是根本不容乐观。
以乳腺癌为例，如今在美国每12个妇女中就有1人患有乳腺癌，在英国每8个妇女中就有1个，而且这个
数字还在升高。
妇女乳腺癌的发病率比10年前高出许多，发病年龄也更早。
据预测，到2017年女性患癌症的可能性将超过50％，而男性则将高于65％。
我们在与癌症的战争中正节节败退。
　　近年来，在英国有超过半数的人遭受慢性疾病的困扰，有38％的男性与47％的女性经常使用处方
药物。
英国国民医疗保健系统每年的开支为43亿英镑，平均每人每年700英镑。
　　而不可思议的是，有一种“疗法”似乎有助于降低死亡率，那就是不做治疗。
一项在全球范围内的分析结果显示，当医生们举行罢工时，死亡率就迅速而显著地下降。
1973年，以色列爆发了一次为期一个月的医生罢工，在此期间患者死亡率降低了50％。
而在1976年洛杉矶医生罢工的6周期间，死亡率降低了18％。
“这可能是巧合，但却是事实。
”一位来自殡仪行业协会的发言人说。
分析家发现，当罢工结束后，死亡率又开始上升（如图1）。
他们由此推测，在罢工期间因医疗手术及药物反应而致死的人数减少了。
上面提到的非甾体类抗炎药，最初只是为了替代副作用极大的激素药物而被推广，现在却形成了9.5亿
美元的产业链，其中5亿美元是药物成本，而另外4.5亿美元则用来治疗它所带来的副作用。
每年因药物副作用而死亡的人不计其数。
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也许应该对20世纪医学的思想根源有所质疑了。
　　传统医学的主要研究对象是：入侵者（病菌、肿瘤、梗塞等）和用手术刀、激光及化学药物武装
起来的防御者。
这种“医疗军备竞赛”目前还在进行，而且大多时候其负面影响超过正面效应。
那些由于药物或手术缺陷所导致的疾病，却要再次由药物或手术来治疗，这难道不滑稽吗？
有没有比这更好的办法呢？
　　虽然牛顿的理论有适用的地方，但当今的物理学界普遍认为它的很多内容都太陈旧了，而爱因斯
坦的思想则可以把我们带得更远。
　　人体由能量构成　　爱因斯坦并没有把生命（或疾病）看成是一场战争，他认为各种物体之间不
仅相互联系，而且从根本上讲它们都是由相同的物质构成的，那就是“能量”。
他说，我们所认识到的物质，如构成人体的物质，只是运动时释放的能量而已。
这些物质就像胶卷一样，是由一帧帧画面和每帧画面之间的问隙构成的。
但是如果胶卷快速转动，看到的就只是流畅的画面，而不会看到间隙。
在显微镜下可以发现人体其实是由许多单个细胞构成的。
进一步观察单个细胞又会发现，它由蛋白质、脂肪以及大量的水所组成。
而这些物质，则是由更小的单位——原子构成的，而且这些原子之间也存在空隙。
原子还可进一步分为更小的单位，即电子、质子与中子，它们之间也是有空隙的。
如果继续划分下去，我们还可将电子、质子和中子再分为更小的单位，叫做夸克，而且夸克之间也有
间隙。
如果除去那些间隙，只把夸克单位的物质浓缩起来，那么整个人体只相当于一枚大头针的针头！
爱因斯坦的这些观点说明，任何物质实际上都是由能量和其中的空隙构成。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　100%的健康包括持续的活力，清醒的头脑，充沛的体力，稳定的情绪，承受压力的能力，以及健
康的皮肤、毛发和指甲，当然还要远离衰老和疾病。
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