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前言

推薦序與見證1不再焦慮和胡思亂想，真的很快樂　文◎吳珮翎（女，二十八歲）　　當初是為了先
生愛喝酒，導致自己常常容易焦慮及胡思幻想；每天心裡總是想先生下班為什麼總是不喜歡回家？
也為了此事常常和先生起爭執。
同時，我有定時要回台大精神科門診看診，和台大的醫生聊過，覺得我不應該把生活所有的重心放在
先生身上，但我還是不知從何做起。
　　後來透過友人的介紹，才到慈濟醫院找許醫師求診。
記得當天看診，許醫師先和我聊一下，之後醫師說我是容易焦慮、容易胡思亂想，全都是自尋煩惱。
許醫師先幫我做情緒能量的調整之後，我馬上覺得心情平靜許多，先前所有的不安頓時消失許多，連
同行一起去的友人都明顯覺得我的氣色改變很多。
　　從看完診那天起，我就開始吃素，至今已經兩個月了。
我也試著照許醫師的話去做；一切事情的發生都有其因緣，用感恩、接納和寬容的心去看待每一件人
、事、物。
或許是因為我的改變真的讓我的先生感受到了，先生現在也會常常跟我說感恩！
現在的我真的很快樂，也非常感恩許醫師讓我的生活變得不一樣。
推薦序與見證2調整飲食加改善情緒，糖尿病不藥而癒　文◎陳嘉惠（女，六十二歲）　　朋友告訴
我慈濟有一位許醫師，用自然療法和飲食，可以不吃藥把病治好，並且很熱心地幫我掛號。
我心想有那麼好的醫師嗎？
以前看過數位醫生，都是吃藥吃不好而開刀，如果真的能不必吃藥就太好了，我一定要去給她看。
　　我是兩年前發現遺傳了糖尿病，我的血壓升高，末稍神經也經常麻麻的，在去年五月時右眼還因
此中風，皮膚也經常過敏，吃了兩年藥後，血糖一點也沒有降，我一點法子也沒有，心想我可能會跟
母親一樣。
母親以前也一樣有糖尿病，也是一樣的吃藥、打針，她也有末稍神經的問題，最後是因為腳部受傷後
，引起敗血症而身故。
見了許醫師後，她告訴我不是因為遺傳，是飲食和情緒出了問題，她教我改變飲食，吃五穀雜糧和堅
果，也做了斷食排毒，並且還要我每天拉筋，加強肝腎功能和提升免疫力（我特地請人做了一張拉筋
的長條椅)。
而且每天要記錄血糖，注意所吃的食物對血糖的影響。
我因為不想走母親以前的路，便聽從許醫師的話努力地去做，幾個月下來後果然效果很好。
　　長時間以來，我因為覺得自己最照顧的親人不但沒有感恩我，讓我投資的錢血本無歸，還誤會我
貪得無厭，內心經常感到十分氣憤；去年八月我的先生得了腦瘤，我也因此而傷心、煩惱。
我發現當我生氣或煩惱時，血糖就會比較高，許醫師要我將這些負面的情緒放掉，也教我一些調節能
量的方法來處理自己的情緒，為了自己的健康，我盡量不去想那些會讓我生氣的人和事。
　　半個月後，我從原本吃三種藥，減為二種藥；二個月後又減為只服用一種藥；四個月後，我剩下
的那一種藥只用來備用，除非血糖飆高，否則幾乎很少吃了。
過一陣子我會再驗一次血追蹤病情，我想我一定能把藥完全戒掉。
　　現在我末稍神經的問題好了，皮膚病也好了，血糖也降了，心情也變好了。
從我的經驗可以證明許醫師的方法非常好，感謝許醫師，也希望大家都可以和我一樣健康、快樂。
推薦與見證3身心靈的播種者　文◎曾永輝（男，五十七歲）　　許瑞云醫師不僅是位西醫，也是身
心靈健康的推手，在醫病關係互動的同時，讓人覺得如沐春風，能適時地幫助病人解脫心靈困境，頓
時生理的病痛好像也舒坦多了。
許醫師的行醫風格很另類、很特別，是以身心靈的角度切入，時常苦口婆心地灌輸身心靈是一體的重
要觀念。
　　二○○九年十一月，我在慈濟新舞台靜思書軒聆聽《哈佛醫師養生法》作者許瑞云醫師的演講。
之前因舌側緣破幾個洞的嘴破情況，已看過幾位醫師，一直未見改善，這個問題困擾我許久，沒想到
許醫師一看，就說「用斷食來排毒，讓身體的機能休息及自然修復，如同電腦的reset」。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<哈佛醫師養生法2>>

當時，我ㄧ聽至少要七天都不能吃，心中非常惶恐，猶豫一個多月，幸好有內人的協助，才鼓起勇氣
開始斷食，且連續九天。
斷食的過程中，體力漸差，肌肉也鬆弛些，但聽覺靈敏，頭腦更清楚，精神更能專注，嘴巴常破的問
題已改善大半，在許醫師不斷的鼓勵下，復食後持續素食，也盡量不喝酒，至今兩年多了！
　　有緣認識許醫師，敬佩她的堅持──奉行身心靈一體的治療法和勇氣──千山萬水我獨行──幾
乎很少開藥單的自然療法，因此在朋友圈裡，廣為宣傳，若有朋友身體狀況遇到瓶頸，都會轉介到許
醫師這邊，後來朋友圈一傳十，紛紛安排許醫師到扶輪社演講，外商企業、還有企業界老闆推介給員
工。
許醫師總是不厭其煩地在餐敘中倡導「生病是一種結果，要深層探討生病的原因來自哪裡？
其根源在於飲食、情緒、壓力──等身心靈所造成的結果」，一針見血，直指病灶，常讓在座的聽眾
心頭一震，令人折服。
　　個人在看許醫師前，除了嘴破問題，甲狀腺長一個結，橫結腸有一顆管狀線瘤（大腸瘜肉），還
有血清總膽紅素、直接膽紅素略高等。
如今，甲狀腺結已模糊了，不必再定期追蹤；膽紅素回到標準值；大腸瘜肉切除後，經兩年多後再檢
查，尚未發現有新長出的大腸瘜肉。
雖然並無臨床證明，這些病症的改善是因個人斷食及長期素食的結果，但是在這段期間，我的身體真
的改善許多！
（附註：斷食要有專人指導，才得以正確進行，我個人是經由許醫師指導的。
）　　基於「身體是吃出來的」理念，我家中飲食注重清淡、營養均衡，有幸遇到許醫師，長期請益
，更加了解如何選擇好的食物、烹煮、用料等方法，和享受美食之餘也能兼顧身體健康。
另外關於工作和日常生活中的操煩，在接受許醫師的建言後，能感受到輕鬆快樂，內心也平靜舒坦許
多，並且學習在飲食、身心靈方面的調整，讓自己身、心更健康，頭腦較清楚！
　　許醫師秉持醫病且醫心的信念，提倡飲食方法、身心靈調整對人身心健康的重要觀念，奔走募款
，聘請專業人士到花蓮慈濟醫學院，教授醫學生相關醫學人文教育的養成，讓日後的醫師能以「視病
如親，救人第一」為職志；利用工作之餘的週末、假日，上電視和在全台各地傳播身心靈健康觀念，
還不辭辛勞地到國外分享，在個人看來，許醫師可說是身心靈的播種者，也是苦行僧！
　　現在許醫師願意將看病累積的案例，以及持續國內外進修的專業知識心得，編印成書，分享給社
會大眾，希望對國人身心靈健康有所裨益！
期待已久的《哈佛醫師養生法2》即將出版，特以醫病關係、好友的感情，書寫這段時日相處學習的
真實紀錄！
（供大眾參考）推薦與見證4健康抗漲，幸福不打烊　文◎劉永祥（男，三十六歲）　　聽聞許醫生
的新書要出版了！
這真是企求健康的讀者一大福音。
上一本《哈佛醫師養生法》分享了許多保持健康活力的資訊。
現代人工作壓力大，常常透過美食聚餐來舒解壓力。
雖然無可厚非，但日積月累下，也無形「儲蓄」了不少毒素在身體中。
應該沒有人喜歡吃藥吧，那麼就要從吃得健康、活得健康開始努力囉！
　　初次和許醫師見面，是以病人的身分認識（苦笑)。
那陣子因為工作的關係，腸胃不好的問題時常困擾著我，上一秒可能還談笑依舊，下一秒就因為胃潰
瘍發作咬牙皺眉。
求救不少醫生，卻苦無進展，得到的答案，大部分皆是因為現代人生活壓力云云。
這種苦痛的黑暗時光，我與其抗戰了數年之久，櫥窗上永遠置放著各家醫院藥袋的戰利品，簡直將胃
乳當成鮮乳牛飲，實是不堪回首⋯⋯　　嘗試斷食療法是未知的陌生領域，剛聽到「斷食」二字，我
聯想到無非是電視上播報的絕食抗議，或者飢餓三十的體驗飢餓活動。
然而接受治療以後，我才明白，身體本來就有自然療癒的功能，像是「土地」會自我調節、藏納生命
的力量，只是我們通常用「懶」和「沒時間」等藉口，繼續將毒素不在意地累積。
　　接受治療之際，剛開始十分難受，連路過聞到雞排味，都不爭氣地勾起食物的慾望。
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經過排毒後，不只胃潰瘍的「燒心」感不再發生，也順帶幫助我戒菸成功，算是意外的大收穫。
療程結束後，整個人都變得輕盈起來。
這裡指的輕盈，不只是身體，亦包括了心靈。
當時，我的太太一同和我體驗斷食療法。
其後參加友人婚禮時，朋友還稱讚我和太太看起來神采奕奕、格外有精神。
（附註：斷食須經醫師評估、指導才得以施行。
）　　感謝茂迪副董事長曾先生永輝的介紹，我才得以認識許醫生。
從此開展了我對「健康」的認識之途，連孔老夫子都曾說：「不時不食」，可見古人也是很重視養生
和飲食的重要性，均要按四季、時令吃對食物。
　　分享知識，將生活種種化成愛心，傳達給社會大眾，正是許醫師不藏私之處。
謝謝許醫師讓我重拾幸福生活，體會到健康永遠是生命的原動力，感恩啦！
推薦與見證5治好甲狀腺低下，我的人生從此完全改觀　文◎蘇靜儀（女，三十九歲）　　因為我本
身甲狀腺低下，所以每個月要去國軍八○四醫院拿藥，每天也必須服藥，導致全身水腫、月亮臉、脾
氣不好、常常失眠，每天都覺得很累。
記得第一次去花蓮看門診時，許醫師先詢問我的狀況；我告訴許醫師我有甲狀腺低下的症狀，常常都
覺得很累，但想睡又睡不著。
許醫師問我有什壓力，我告訴許醫師：〈一〉媽媽的往生讓我很難過，但又不能表現出來怕爸爸難過
；所以一直壓抑著自己。
〈二〉因為我先生是職業軍人，婆婆臥床又有糖尿病所以都需要有人照顧，當時公公又因心臟疾病也
做兩次手術，而公公只要有事都會要我去辦，讓我備感壓力；再加上當時和大伯一家人住在一起，常
常溝通不良，所以產生很多的誤解。
許醫師先幫我調了情緒能量，教我要如何用感恩和祝福的心去做及看待每一件事，也要懂得適度表達
自己的感受，能承擔的就承擔，無法承擔的也要懂得用愛拒絕。
另外還教我三種運動要我回去做，回家後我也很認真地配合，當天晚上 我居然一覺到天亮。
之後，我常常很感恩公公，也常和大嫂聊一聊，現在和大嫂也相處得很好，而且大嫂也繳了慈濟善款
。
　　從看診後的隔天開始至今已經兩年，我沒用過一顆藥，之後陸續回診四次，許醫師也幫我做過斷
食。
現在的我每天都可以快樂地出去做志工，不只是我的改變，連帶地先生及兩個兒子都有極大的改變了
。
先生以前因是職業軍人的關係，對孩子的一言一行都很嚴格，所以孩子看到他都會害怕；經過許醫師
的告知才了解，小兒子的駝背和腹瀉和爸爸有關係，是因為害怕、沒自信。
和先生溝通之後，現在兩個孩子和爸爸相處融洽，無話不談，也讓我的家庭生活更和樂。
作者前言自我療癒，重獲身心靈的健康　　真正的預防醫學靠自己　　戰國時代有位名醫扁鵲，醫術
精湛聞名於世，許多人慕名求醫，不過扁鵲總說：「我的醫術和我哥哥相比，根本不算什麼！
我大哥治病，治於病還未成形時；我二哥治病，治於病還細如毫髮時；而我卻必須以針刺病人血脈，
拿有毒藥物給病人服用，用刀子剖開病人皮膚肌肉。
我的哥哥雖然籍籍無名，卻能及早診斷出身體的警兆，使人不患病；我勞心費神才能幫助一個重症病
人痊癒，我哥哥卻是讓千百人了解自己的身體，而能預防大病發生，所以像我哥哥那樣的醫者，才是
真正的上醫呀！
」　　健康應該是輕鬆自然就能獲得的，大家都希望只要愉快地活動四肢，高興地吃著養生粥點，身
體就可以健康平衡。
那些需要長期吃一堆感覺負擔很重、可能有很多副作用的藥物，甚至是以減少身體自然功能，或把身
體正常運作模式切割壓抑成殘缺不全的方式來爭取健康，永遠不是理想的手段。
　　自從行醫以來，我就一直想推廣「預防醫學」。
我所指的「預防醫學」，並不是那種到醫院花大把的錢，用許多令人望而生畏的高科技儀器做一大堆
掃描、抽血、驗尿等檢驗，找出一長串看不懂的數據後，再讓醫生從中去找尋身體可能有的疾病，彷
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彿這麼做就能確保健康，完全把自己身體健康的權責交在他人手中的那種醫學。
　　我想推廣的「預防醫學」，是找尋「身心靈的整體健康」，希望喚起每個人生理、心理與生俱來
的自我療癒與照護能力，達到身心平衡、遠離疾病、利人利己、健康喜悅，進而活出強大生命力的一
種生活態度與生活習慣。
　　有願就有力！
一直很感恩宇宙中不可思議的力量，在學習身心靈療癒的過程中，總有不同殊勝的老師們適時出現，
幫助我們、引導我們，除了誠摯地感謝他們，我很希望能傳承這些美好的因緣，把這些年來行醫習得
的經驗傳得更遠、更廣，幫助更多的人恢復最佳的健康狀態，遠離藥物及疾病的困擾。
　　用排毒做體內環保　　現代文明病這麼多，每個人多少都有些病痛，例如：上班族每天忙工作，
經常出現肩頸痠痛、背痛、胃酸逆流、便秘、失眠或是壓力大、精神差、專注力無法集中等困擾。
你是否想過，這些問題未必非得長期靠藥物控制，其實只要用對方法，就能自然痊癒。
　　許多人長期外食，老是三餐在外，除了纖維量普遍攝取不足，容易吃進高脂肪、高糖、高鹽的食
物外，最大問題就是不知不覺中攝取了許多人工添加物。
從早餐店、小吃店、餐廳，到便利商品的各種熟食；從麵包、飯糰、果汁、飲料，甚至是生菜沙拉的
醬料，多多少少都可能含有增進口感的添加物，更別提零食、餅乾、汽水、蜜餞、泡麵等加工食品，
幾乎毫無例外地都有化學添加物，就算每種食品的添加物都符合法規標準，可是外食族一天下來就可
能吃進數十種食品添加物，超過每人每日的建議攝取量，再加上不同化學添加物之間可能產生的交互
作用對人體造成的危害，也因為資訊不足，使得消費大眾在飲食上承擔了更多隱形的風險。
　　人體有自動調節維持生命力的能力，舉凡呼吸、代謝、消化、循環等機能，在正常情況下，人體
會自動調整以確保身體活力，但是如果攝入過多化學物質或無營養成分，就會變成廢物及毒素累積在
體內，一旦身體超過負荷，將破壞免疫力，因此需要排毒。
　　本書第一章將介紹一般外食常見的毒素，建議大家如何聰明選擇外食及無負擔的零食。
第二章提供簡單而容易做的食譜，讓每個人都可以輕鬆、快速地在家裡料理出營養又美味的食物！
第三章說明從事簡單短期斷食的方法，幫助身體排出累積的毒素，讓身體有休息及修復的機會。
第四章則探討常見的不良生活習慣，並提出改善之道。
第五章分享如何恢復良好的專注力和記憶力；從臨床上常見記憶力及專注力變差的個案可以知道，其
實只要適當調整飲食及能量場，擁有良好的記憶力及專注力並不難。
第六章則要介紹幾種常見疾病，並針對這些疾病，告訴大家如何讓身體發揮自然療癒的能力。
　　從身、心、靈出發來善待自己　　排毒不光是排除身體垃圾，心念和情緒也會造成負能量累積，
引起身體病痛。
身和心是一體的，想有健康的身體，也必須調整心念情緒的能量場。
本書除了提醒外食族正確的飲食觀念，透過生活習慣的檢視來找出改善的空間，也提供許多實用的食
譜和生活建議。
同時，「九心喜悅──快速能量調節法」DVD，更是幫助大家藉由經絡能量及心念調整，達到增強身
體免疫力，提升心靈正向能量的好方法，本書附贈了其中三項動作的示範DVD，持續進行，可以調整
氣場、改善健忘情形和提升專注力。
　　《黃帝內經－－問篇》說：「上古之人，藥物備而不用。
」藥物再好，也不如與生俱來的自體療癒能力。
唯有學習如何依照宇宙的規律善待身體，替自己的身、心、靈健康把關，才是正確養生的不二法門。
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内容概要

　　用了有效，才是真正好的養生法！
隨書附贈【5分鐘快速能量提升法】示範DVD容易「毒」從口入的外食族要如何解毒？
　　「三餐吃外面」雖然方便，卻也很危險，因為吃進肚裡的大量色素、回鍋油、味精等人工添加物
會累積成毒素，引發各種疾病！
本書除了告訴你避開外食毒素的撇步，還有如何在20分鐘內輕鬆煮出一餐健康美味，以及透過低熱量
、高能量的食物提升免疫力，再利用「高能量斷食法」幫助身體排毒，重生健康活力！
被工作追著跑的上班族要如何提升效率？
　　你是容易健忘、容易累的上班族嗎？
現代人身心壓力大，身體的能量場容易混亂和散漫，就會出現不易專注、記憶力衰退的現象，嚴重影
響工作效率！
其實只要懂得如何運用「5分鐘快速能量提升法」，就能迅速調整自己的能量場，大幅改善健忘、易
累的問題，輕鬆恢復工作戰力！
全身「這裡痠、那裡痛」的壓力族要如何放鬆？
　　壓力不只會引起情緒焦慮，還會反應到身體，造成便秘、腹瀉或失眠，更可能因肌肉長期處於緊
張狀態，導致全身痠痛、肩頸僵硬。
然而吃藥、打針只是治標，只有藉由「情緒排毒」，才能從根本告別身心的種種不適，擁有生活能量
！
　　曾任美國哈佛醫院醫生、現任慈濟醫院主治大夫的許瑞云醫師，與深入研究能量療法多年的陳煥
章老師，從醫學理論與實證經驗出發，針對天然飲食、生活習慣與能量運動這三大層面，提供最實用
的「養身」建議，更提出深層的「養心」指南，幫助你從內到外，身心全面提升，疾病才不會上身！
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　　●經歷：美國NCCAOM國考合格中醫針灸碩士，擅長中西另類能量療法，二十多年佛道禪修經
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