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前言

欢迎打开《健康的七大支柱》！
这本书将向您介绍健康生活方式的七大支柱。
它是您获得健康幸福人生的指南。
本书和其他健康类书籍有几大不同。
首先，大多数流行健康书籍的作者不是医生，而我是。
我从1984年开始从医，并且于1987年获得了家庭医生的行医资格。
我在佛罗里达州的奥兰多治疗病人，还开了一家颇受欢迎的诊所。
如果你在工作日上我的诊所来，你会看到我身穿蓝色手术服，脖子上挂着一个听诊器，在阅读病人的
病例、给病人看病。
我一直致力于帮助人们获得健康。
对我来说，过一种健康的生活不仅仅是理论和研究层面上的事，更是我生活的一部分。
由于我的职业就是医生，所以我在本书中的建议不是我随随便便从互联网上或别的医生那里摘来的。
书里提到的不是健康的七大“流行”或七大“理论”，而是健康的七大支柱。
这七大支柱有我二十多年来的医学研究和临床经验作为基础，为成千上万的人带来了健康和自由。
在过去十年里，健康的七大支柱一直是我治疗和传道的基础。
你看，《圣经》（箴言9：1）也告诉我们：“智慧建造房屋，凿成七根柱子”。
当我在十年前读到这句话的时候，它给了我写作今天您手中这本书的灵感。
从那时起，我就把这七大支柱传授给了美国几个最大的教区和几十个教堂的教众。
几百人告诉我，在参加了我举行的为期一天或两天的讲习会后，他们的健康有了显著改善。
本书正包括了我在讲习会上提到的内容，而且以一种更友好、便捷、积极的健康手册的形式摆在了您
的面前。
为健康的身体打下基础为了帮助你获得更好的健康状态，我还采用了一些教学手段。
在每天的内容结束之后，我都放上了一节名为“健康生活的基石”的内容。
这些小节包含：思考点。
这是当天内容重点的概括，可以帮助你平时进行回顾。
行动指南。
当我们把所学付诸实践，学到的内容才会变得更扎实。
每天你都能做出点小小的改变以获得神圣的健康；每天改变一点会使这些原则变得更容易实施。
《健康的七大支柱》根本不是那种“不要、不能、不应该”的书，而是能够解放你，帮助你作出选择
，使你在生活的各个领域获得自由的书。
为了抵御人生的风暴——疾病、打击和伤害——你必须获得某些基本的理念。
这些理念在《健康的七大支柱》中都能找到，而且是永恒的真理。
有些书会让你觉得绝望或未来一片黑暗。
我不会欺骗你，让你觉得内疚，或者让你背上很重的思想包袱。
我的目标不过是让你发现，你如何才能变得健康、强壮、活力充沛、不生病、显年轻、更聪明、更智
慧、更好看。
当今研究显示，我们能够将得心肌梗塞的风险降低80％多，并且将得癌症的几率降低60％多——只要
我们能采用健康的生活方式。
我会向您提供关于您身体的知识以及它是如何运作的，以免您像古代的一位先知所说的那样“因为不
了解而受害”。
您并不需要多做什么事情，您会很容易就用新的习惯来代替旧的习惯。
举一个例子，很多健康书籍都告诉读者要避免喝咖啡，就好像它是一种瘟疫一样。
我不会这样说，而是会告诉您，如果您愿意的话，如何能喝到健康的无咖啡因的咖啡。
我还会向您展示，如何在晚上睡个好觉、如何应对压力、如何摆脱头脑混乱等。
造物主赐予我们生命是要让我们去享受的。
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我写这本《健康的七大支柱》正是指导读者如何更好地享受生活。
为什么是50日健康计划这本书一共包含了50天的旅程，一天一章。
在犹太日历上，每50年就是大庆年，所有的奴隶将被释放，所有的欠债者也会被免除债务。
类似的，这本书也会帮助您告别不良的健康状态、坏习惯和疾病。
在接下来的50天里，每天读一章，然后把这些宝贵的支柱整合进你的人生。
请不要着急一口气就完成这项计划，不然的话，内容太多你可能会消化不了。
一次就读一天的内容：消化您读到的内容，做点笔记，并且向神祈祷，请他给予你启示。
我的主要目的就是，让这健康的七大支柱成为您生活的基础。
再一次感谢打开《健康的七大支柱》！
愿这本书能永远改变您的生活！
道恩?科尔伯特
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内容概要

按照本书的健康计划，只需50日，你就可以感受到更多的能量，让自己感觉更好、看起来更好，同时
缓释压力，预防疾病，你将让自己的工作更加高效而富有成效，并快乐地享受生活的每一日。
　　本书一共包含了一段50天的旅程，一天一章。
在犹太日历上，每五十年就是大庆年，所有奴隶将被释放，所有欠债者也会被免除债务。
类似的，这本书也会帮助您告别不良的健康状态，坏习惯和疾病。
在接下来的50天里，每天读一章，然后把这些宝贵的支柱整合进你的人生。
让书中的健康七大支柱成为您生活的基础。
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作者简介

道恩·科尔伯特，医学博士、家庭治疗与抗衰老医学专家，在营养学、预防医学等领域均受过严格训
练。
他通过自己的团队、讲座和计划以及书籍，帮助成千上万的人享受到了健康生活的快乐。
他经常应邀参加各种健康问题的演讲，并写下了好几本畅销书，除本书以上，他还写有《排毒解
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书籍目录

前言健康支柱之一：水　第1天：水与你　第2天：不喝水会有什么害处　第3天：青春之泉　第4天：
自来水的缺点　第5天：瓶装水真的更好吗　第6天：过滤水　第7天：该喝多少，什么时候喝健康支柱
之二：睡眠与休息　第8天：用睡眠修复你的身体　第9天：导致失眠的原因　第10天：你到底需要睡
几个小时　第11天：保证完美的睡眠　第12天：你的卧室——储藏室还是休息港湾　第13天：助眠剂
　第14天：学会休息健康支柱之三：鲜活的食物　第15天：鲜活的食物与死亡的食物　第16天：你的
身体是座圣殿　第17天：对食物的说法　第18天：应该避免的东西——食物世界的黑暗面　第19天：
该吃什么——鲜活食物大点兵　第20天：限量摄入肉和乳制品　第21天：“饭好了！
”——如何准备和制作食物健康支柱之四：锻炼　第22天：让我们动起来　第23天：锻炼的好处（一
）　第24天：锻炼的好处（二）　第25天：有氧锻炼　第26天：无氧锻炼　第27天：其他有益的锻炼
方式　第28天：生命在于运动健康支柱之五：排毒　第29天：你可能已经中毒了　第30天：毒素从何
而来　第31天：意想不到的毒素来源　第32天：毒素对身体的危害　第33天：该排出有毒垃圾了　
第34天：通过皮肤排毒　第35天：其他重要排毒方法健康支柱之六：营养补充剂　第36天：你获得的
营养　第37天：最容易缺乏的营养　第38天：你需要的抗氧化剂　第39天：植物营养素的力量　第40
天：维生紊之惑　第41天：过量服用　第42天：如何选择正确的补充剂健康支柱之七：应对压力　
第43天：压力与健康　第44天：练习“留心”　第45天：重构　第46天：开怀大笑的力量　第47天：
宽恕　第48天：留出空余　第49天：养成减压习惯　第50天：你的大庆——首要的奠基石
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章节摘录

第1 天 水与你我太太玛丽和我飞往一个城市的论坛作演讲，一户当地人家来接机。
让我没有想到的是，在机场，那户人家的丈夫和孩子热情拥抱了我，几个孩子还哭了起来。
我从来没有受到如此热烈的欢迎。
“是你让我们找回了我们的妈妈。
”他们说道。
他们的妈妈听了一次我为我的书《头疼治疗圣经》做的演讲，并且按照我的建议去做了。
其中一条是每天饮用2～3夸脱①的水。
短短几周后，她头疼的毛病就好了。
如今已经过去6个月了，她再也没有头疼过。
现在她能够照顾她可爱的家庭了。
从孩提时代开始，这位妇女就饱受偏头疼的折磨，成年之后这种病痛更让她无力打理自己的家庭。
头疼的毛病还影响了她作为职业心理学家的工作。
她找过神经学家和医生，试过几十种药物，可是全都不起作用。
慢慢地，她的头疼越来越严重，就连吃最强效的药物也无法缓解了。
其实，她一直都有轻微脱水的症状，可是她以前从来没有意识到，能治好她偏头疼的药物不过就是她
手边的一杯水。
为什么是水本书《健康的七大支柱》以水开篇，因为水确实是健康最重要的基础。
水是我们身体最重要的一种营养元素。
我们身体的各项功能都需要水。
不吃东西你可以活上5～7个星期，可是如果不喝水的话，普通成年人最多只能够活5天。
我住在佛罗里达州，所以我经历过很多次的干旱。
每当降雨量不够的时候，当地政府就会对用水实行定量配给。
那样一来，我们就只能在固定日子的固定时间段来浇灌草坪。
如果你的身体缺水的话，它也会采取同样的措施：对水实施配给。
只可惜，有些人浇花比喝水还要勤！
你才是最珍贵的，照顾好你自己，适当地给你的身体提供水分。
一种神奇的疗法很多人从来不喝水。
有些人是不喜欢水的味道，另一些人是从来没有意识到喝水的重要性。
也许是他们的父母从来就只给他们喝果汁、软饮料、牛奶——除了水以外的任何东西。
结果就是，很多人每天喝了一杯又一杯的含咖啡因的饮料或者含糖的饮料。
一大早，他们就喝一杯咖啡开始了这一天。
中午他们喝一杯苏打水来提提神。
然后吃午饭的时候，又喝一杯含糖含咖啡因的冰红茶。
下午他们又喝一杯咖啡或者是含“10％果汁”的饮料。
他们根本不知道，他们喝下去的那些咖啡因和糖实际上会从他们的身体里窃取水分，带给他们的坏处
远远比好处要多。
当医生这么多年以来，我诊治过无数个病人，他们的身体迫切需要干净天然的水。
他们忽略了这个健康最基本的支柱，结果他们的身体和大脑为此付出了沉重的代价。
我见到他们的时候，他们常常患有各种各样的毛病：头疼、背疼、关节炎、皮肤问题、消化问题等。
通常，他们早就看过其他医生。
这些医生给他们开了些治标不治本的药。
这就像是你汽车的仪表盘上的红灯亮了，提醒你应该检查一下引擎，可是你却只是把警示灯的保险丝
给卸了，而不是把汽车送到修理厂，最终，你会把汽车的引擎搞坏。
很多人在自己身体的“警示灯”亮起，说明他们脱水了，需要摄入足量干净的水的时候，没有查找问
题的根源，而是靠吃药缓解症状，他们犯下了和上面这个简单例子一样的错误。
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很多美国人都处于轻微脱水的状态，并且受到由此带来的各种症状的侵扰，可惜却不自知。
我常常告诉我的病人，如果他们头疼，他们不是需要退热净（Ｔｙｌｅｎｏｌ）；如果他们关节疼痛
，他们不是需要雅维（Ａｄｖｉｌ）；如果他们感到胃灼热，他们不是需要法莫替丁（Ｐｅｐｃｉｄ
）；如果他们感到抑郁，他们也不是需要百忧解（Ｐｒｏｚａｃ）。
以上各种症状的出现，常常说明他们的身体迫切需要水分。
在各种讲座里，玛丽和我都遇到过数不清的病人，他们跑上来对我们说：“我以前有这种或者那种毛
病，我听了您的建议，开始喝水，我的病还真的就好了。
”开始喝水以后，人们的体重开始减轻，关节炎消失了，就连他们的血压也开始回到正常的水平。
如果说这种疗法听上去犹如奇迹的话，那是因为它本身就是如此神奇！
神就是如此安排的，它让我们靠水来维生。
如果你读过《圣经》的话，你应该知道在《旧约》里面水是一个非常重要的主题。
人们总是在挖地找水，当他们找到水以后，他们会给自己的水井命名并且以生命来捍卫它。
这显示了从古至今水对于生命来说是多么重要。
每个前来就医的病人，我会让他们从喝水开始接受治疗。
大部分人在补充了身体所需的足够多的水分后，病情都有所好转。
饮用足量的、类型正确的水比你采取其他任何手段更能改善你的健康状态！
科尔伯特博士健康小贴士（第1日）水是我们身体里最重要的一种营养，而且可以当作治疗很多症状
的“神奇疗法”。
我们身体的各项功能都离不开水。
每天你的身体都会因为排汗、排尿和呼气丢失大约2夸脱的水。
如果你总是等到口渴了再喝水的话，很可能你已经脱水了。
行动指南：饮用干净天然的水来取代软饮料。
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编辑推荐

《健康的7大支柱:科尔伯特医生50日健康计划》由天津社会科学院出版社出版。
风靡美国的科尔伯特医生50日自然之道健康计划亚马逊网上书店健康类畅销书研究表明，只要你养顾
一处健康的饮食习惯，选择一处健康的生活方式，你就可以减少80%的患心脏病的要能，也可以减
少60%的患上癌症的几率。
多恩博士将通过《健康的7大支柱:科尔伯特医生50日健康计划》告诉您如何做到这一点：你的身体健
康完全取决于自己，随着钟声“滴嗒、滴嗒”地响着，今日的世界每天都有紧的事情发生。
而只需50日，你就可以感受到更多的能量，让自己感觉更好、看起来更好。
同时缓释压力、预防疾病，你奖让自己的工作更加高效而富有成效，并快乐地享受生活的每一日。
对于这一切，你准备好了吗？
如果你回答“是的”，那让我们进入下一步吧！
你能相当肯定地回答以下问题吗？
* 你每天喝多少水？
* 你缺少睡眠的七个预示是什么？
* 压力为何能让你变得肥胖而不好看？
* 你放入嘴里的食物，是增加你的生命，还是将你引入死亡？
* 《圣经》对“锻练”有何说法，有什么及时的效果？
* 你可以做哪9种事情来进行身体排毒？
* 你每天需要的最重要的营养是什么？
如果你对以上问题犹豫不决，甚至一无所知，那从现在开始，着手我们的50日健康计划，立即付诸行
动，让自己过上一个更加健康而快乐的将来！
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