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内容概要

　　只有按照本能来生活，才能有效呵护健康。
　　北京协和医院著名营养专家于康作序推荐！
　　日本权威健康专家石原结实为您讲述不生病的生活方式　　　　现在日本有一种奇怪的现象，这
可能也是世界的趋势，即：尽管医生人数增加了，但患者并没有减少。
日本健康专家石原结实想要告诉您的是按照本能来生活，才能达到预防疾病、守护健康的目的。
他为您厘清健康常识的真知和误区，带您轻松踏上自然健康的坦途！
　　　　人类治病、疗伤、保持健康的本能是与生俱来的，感冒、出疹、炎症、高血压，血栓等是身
体为保持健康而表现出来的本能反应。
日常生活中，人们使用解热镇痛剂强行退烧，认为不摄取营养不行，即使不想吃东西也要进食⋯⋯其
实，这些都是无视本能的治疗方法，并不一定能保持长久的健康。
按照本能生活，肥胖、高血压、脑血栓、心肌梗塞、痛风等疾病都可以通过生活疗法加以治疗⋯⋯

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<不生病的生活方式>>

书籍目录

第1章　依靠本能生存过度在意健康反而导致不健康 12“好好吃早餐”也许会增加身体负担 13十二分
饱不如八分饱 15不要过分敌视盐 17水喝得越多越好吗？
 21“水毒” 引起的疾病 23饮水有方 25对待食物当然也应有好恶 27人与酒的缘分：是否适宜饮酒 31补
品的效果 35第2章　常识中的误区，非常识中的真知桑拿浴对血压和心脏没有好处？
 38“心脏病患者忌运动”需要重新审视 39脑中风、心肌梗塞是由肌肉萎缩引起的疾病 41“水”会加重
血栓症和哮喘的发作吗？
 42γ-GTP值高的人该如何饮酒？
 44胆固醇是好还是坏？
 45寻找糖尿病的真凶 46摆脱糖尿病困扰的M先生 49肝病患者能吃高蛋白质食品吗？
 51“生活习惯病大国”——美国的反思 53体力虚弱的人补充高营养，等于拔苗助长 55适合喝牛奶与不
适合喝牛奶的人 57预防血栓的药物百服宁（Bufferin）原来是利用它的副作用 60中药新解——“良药不
苦口” 61第3章　“疾病”与“药物”的深层关系“血瘀”的自觉症状及外在体征 66放之不管居然能
演变成那种疾病？
 71先“出”后“入”的法则 76抗“高血压”药物的功与罪 77解热镇痛剂的副作用 79药物到底为何物
？
 81第4章　从早到晚保持健康的方法通过“空腹和发烧”增强免疫力 84增强免疫力的饮食习惯 87石原
式节食法 89“不需要医生”——我的少食生活 91升高体温，增加HSP值 94泡热水澡的绝妙功效 96尽量
多运动，锻炼肌肉 97走步时佩戴计步器 98工作忙的时候做做下蹲运动 101心情左右健康 102男性要有
“pa-” (为父) 之道 103第5章　掌握击退疾病的“生活疗法”，健康问题不求人肥胖 106高血压、脑血
栓和心肌梗塞 107糖尿病 109痛风 110癌症 111胃炎、胃溃疡和胃癌 113感冒（支气管炎、扁桃体炎）
115肩关节酸痛 116头痛 117腹痛、腹泻 118神经痛、类风湿痛 119过敏症 120醉酒 121精力减退 122肾脏
疾病 123抑郁症

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<不生病的生活方式>>

章节摘录

　　为什么医生人数不断增加，而患者却不见减少？
　　高血压患者现在已增至5000万人　　现在日本有一种奇怪的现象，这可能也是世界的趋势，即：
尽管医生人数增加了，但患者并没有减少。
　　1965年至2005年的40年间，在日本，医生的数量从11万人增加到27万人。
实际上增加了近1.5倍。
医生是被称为“医圣”的人，医生增加了，按理说患者应该减少，但实际情况却正相反。
　　肿瘤造成的死亡人数继续快速上升，以心肌梗塞为主的心脏病患者也在年年增加。
尽管新的抗生素药物一个接一个地开发，但肺炎造成的死亡人数却依然居高不下。
　　此外，患有生活习惯病的高血压的患者数，尽管经历了40年的“限盐运动”，也不见效果，现在
已达到3500万人。
根据2000年开始使用的《高血压症的新指南》，以收缩压140 mmHg、舒张压90 mmHg为诊断依据，患
者数至少达到了5000万人以上。
糖尿病人 (包括高度可疑者) 大约有1620万人。
 血胆固醇或甘油三酯增高的高脂血症患者大约为3200万人。
如果说国民多数都患有生活习惯病，的确一点儿也不过分！
　　此外，免疫系统异常造成的疾病以及克隆病、溃疡性大肠炎、桥本氏病、硬皮病、属于胶原病
的SLE (全身系统性红斑狼疮)、血小板减少性紫癜、干燥综合症等所谓自身免疫病也在逐渐增多。
　　日本的医疗费用实际上每年花费约32兆日元。
大约每天花费900亿日元用于医疗。
　　疾病和病人的增加大有超出医学控制的感觉。
但是，尽管医学也取得了长足的进步，如此快速增加的疾病和病人，还是令人不可思议。
人们不得不怀疑：莫非作为现代医学主流的西洋医学在疾病预防和治疗的理论与方法上存在什么问题
吗？
对此，我心生怀疑。
　　　　依靠本能，预防疾病，守护健康！
　　人类如果能更多地依赖本能生存，就不会生病，即使生了病，也很容易治愈——我是这样认为的
。
理由如下：　　地球上，最早生命大约诞生于30亿年以前。
本来只有无机物存在的地球上，有机物的制造和产生是光合作用的结果。
以二氧化碳和水为原料，靠太阳光的能量，叶绿素生产出葡萄糖。
空气中的氮气与这些葡萄糖相结合，产生了氨基酸。
通过这些氨基酸的聚集产生了蛋白质，形成生命的起源。
在各种条件的多重作用下，在“偶然”的机会，生命就诞生了。
　　最初，海中产生了阿米巴状的单细胞生物。
这些生物经过分裂、增殖、进化的反复作用，大约在6.5亿年以前，地球上首次出现多细胞生物，在随
后亿万年的进化过程中，人类诞生了。
　　形态学家海克尔认为：“个体的发生是系统发生的反复”。
也就是说，一个个体生命诞生的过程，遵循了这种生物种群进化的相同过程，人类出生的过程很好地
印证了这一理论。
　　人类胎儿诞生时，首先由精子与卵子结合成受精卵。
此后，经由阿米巴状的单细胞生物→鱼类→两栖类→爬行类→哺乳类(猿→人类)，以这样的顺序在母
亲的体内变化。
胎儿在母体内的形成过程，丝毫不差地再现了人类生命发展的历史。
　　人类有300万年的历史。
大约在300万年以前，在东部非洲，大猩猩属的动物向黑猩猩和原始人派生、演变。
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大猩猩属的动物、人类及黑猩猩的基因有98%的同源性。
　　人类的生命，是由3亿年前海中诞生的阿米巴状的单细胞生物毫无间断、连续变化的结果。
我，当然还有正在阅读本书的各位读者的生命就是由阿米巴时代，不经任何间断、连续变化的结果。
也就是说，地球上30亿年的生物进化过程，全部都记录在我们的遗传因子里。
　　长途飞翔的鸟在黑暗的空中飞翔几百乃至几千千米也能找到目的地；鱼儿在海中能够回游到出生
时的河流中；麻雀虽然没有受到父母的传授，却可以用同样的材料搭建出同样结构的鸟巢。
这些全是由于基因记忆的结果。
遗传因子中记录的这些行为，就是我们所说的“本能”。
　　我们人类，站在30亿年生命发展的历史顶峰，这30亿年来生物在地球上经历的一切，全部都记录
在人体内60兆个细胞之中。
在30亿年的生物进化历程中，不知经历了多少劫难，不过我们最终战胜了种种劫难，生存并一路进化
至今。
因此，如何避免疾病、守护健康，早就记录在我们的“本能”之中了。
　　换句话说，本能就是为了尽可能地延续生命，为了有生命力，为了逐渐得到健康而表现出来的种
种征象。
例如“肚子饿”、“发烧”等种种表现，都是本能给我们的信号和警报。
因此，按照本能生活是我们保持健康的最有效方法。
　　与30亿年的生物进化历程相比，医学、营养学只不过有短短的几百年历史。
而提出的“盐对身体有害”，“应该大量饮水”，“即使早晨没有食欲也一定要好好吃早餐”，“高
血压患者不宜桑拿浴”等貌似科学的说法，实际上是通向健康之路的绊脚石。
正如开头所言，近四十年来，日本的医生人数增加了1.5倍，医学也取得了长足的进步，每年的医疗费
用更是创纪录地达到了32兆日元，可是以癌症为首的高血压、脑血栓、心肌梗塞、糖尿病、痛风等生
活习惯病以及西医倍感棘手的溃疡性大肠炎、克隆病、干燥综合症等自身免疫病，不但没有减少，反
而在逐渐增加。
　　我想在这里建议大家：不要被各种各样的“科学说法”所迷惑，而应该按照自己的本能更加有活
力地生活。
希望大家不要不假思索地信奉所谓“医学上的常识”，多用心倾听一下自己本能的声音。
总之，只要按照本能生活，才能得到真正的健康。
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媒体关注与评论

　　北京协和医院临床营养科 于康　　可以说，人们从未如今天这般关注健康，从未如今天这般努力
寻找适合自己身体条件和生活习惯的健康解决方案。
这一方面源于人们整体健康意识的提升；另一方面，也凸显人们对各类慢性疾病不断发生和蔓延的严
重关注。
　　2004年公布的中国居民营养与健康现状专项调查的结果显示，对比上世纪90年代，我国居民的慢
性非传染性疾病患病率呈现迅速上升的趋势。
我国18岁及以上居民高血压患病率为18.8%，估计全国患病人数1.6亿多。
与1991年相比，患病率上升了31%，患病人数增加约7000多万人；全国血脂异常的患病率为18.6%，估
计全国血脂异常现患率人数已经达到了1.6亿；与1996年糖尿病抽样调查资料相比，大城市20岁以上糖
尿病患病率由4.6%上升到6.4%、中小城市由3.4%上升到3.9%。
全国目前糖尿病的患病人数为2000多万，另有近2000万人空腹血糖异常；大城市每100个成年人中，就
有30人超重，12.3人过于肥胖，肥胖率比1992年上升97%。
这一连串不容乐观的数字时时提醒每个人：关注生命、维护健康、预防慢性疾病，已经刻不容缓。
　　世界卫生组织（WHO）提出：在决定健康的四大元素中，父母遗传占15％，社会与自然环境占17
％，医疗条件占8％，而个人的生活方式占60％。
这表明，一个人的生活方式（life style）在很大程度上决定其健康水平。
美国糖尿病学会（ADA）、国立卫生研究院（NIH）等很多权威医学组织特别强调：不良生活方式可
以导致健康损害，而良好的生活方式具有预防和治疗疾病的作用。
因此，我们可以说，每个人都可以通过生活方式的调整达到防病和治病的目标。
实际上，健康的金钥匙就握在每一个人的手中，“最好的医生是自己，最好的治疗是预防”，这是每
个关心自己健康的朋友都应该、也都能够懂得的道理。
　　正是在这样的背景下，国际文化出版公司引进日本健康教育作家石原结实博士所著的《不生病的
生活方式》一书。
该书紧紧抓住防病治病的主线，从点点滴滴的生活细节入手，针对常见的误区和细节提供对策，引导
读者学会如何建立良好的生活方式，从而构建一个坚实的健康基础。
北京大学医学部的李榴柏教授的精彩翻译使该书的中文版在充分尊重原作的基础上，获得了可靠的科
学保证。
　　本书作者所提倡的生活方式有些与流新观点不尽相同，因每个人在饮食习惯、运动方式等方面千
差万别，因此，对读者朋友们而言，只有在掌握维护健康的基本原理的基础上，结合自身的特点做出
判断和选择，才能获得实际的益处。
有所谓“授之以鱼，不如授之以渔”，维护健康和预防疾病如此，编书和读书大致也是如此。
　　我衷心祝愿每位读者朋友从这本书中获得启迪，建立良好的生活方式，拥有健康，享受人生。
　　　　2007年4月
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