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内容概要

呼吸力—「呼吸」對了，就能不生病、提升免疫力、找回健康！
你以為「呼吸」很簡單，但你的「呼吸」正確嗎？
● 許多原因不明、無法治癒的免疫疾病，其實都只是錯誤「呼吸」所引發！
一旦瞭解疾病的「根源」，治療方法就全都一樣！
● 日本醫學博士親自傳授終極健康法：教你如何擁有呼吸力，矯正「呼吸」、「睡眠」、「咬合」⋯
⋯是世界上最簡單的「不生病生活法」！
！
西原博士針對「口呼吸」、「單側咀嚼」、「睡姿不良」等壞習慣造成的疾病，提出有效的治癒方法
，幫助大家靠著自身力量保護健康，破除一般視為理所當然的常識迷思。
只要擁
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作者简介

　　1940年出生於神奈川縣。
1965年畢業於東京醫科齒科大學。
1971年東京大學醫學研究所博士課程結業。
曾任東京大學醫學部口腔外科研究室講師，現任西原研究所所長、日本免疫治療研究會會長。
致力於以實驗驗証生命進化法則，同時也將其成果應用於臨床治療，在免疫疾病的治療上成果卓越。
著書眾多，包括『內臟創造心靈』（日本放送出版協會．NHK BOOKS）、『終極免疫力』（講談社
國際）、『提高免疫力的生活』（Sunmark Publishing,Inc.）、『只要這樣做就不會生病』（祥傳社新
書）等。
2007年將「粒線體博士」登記為個人的註冊商標。
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书籍目录

序言◆百位難病患者共通的「壞習慣」?我的研究所成為難病患「庇護所」的原因?只要戒除「三個壞
習慣」舊病就能痊癒?有氣無力、脾氣暴躁、動不動就辭職⋯⋯「白目人」的共通點?所有我看診的難
病病患都是「口呼吸」?不依賴醫生也能做到「不生病的生活」第1章◆改變「呼吸」就不容易生病?適
用於所有疾病的「因果法則」?花粉症、異位性皮膚炎、氣喘⋯⋯原因只有一個?為什麼﹁口呼吸﹂會
引發疾病？
?你不可不知的「呼吸本來的任務」?粒線體健康就不怕生病?「鼻子」是擊退疾病的最佳器官?不用鼻子
會引起的種種「不適」?與鼻子一起擊退疾病的「扁桃腺」?「口呼吸」可以解釋所有「原因不明」的
疾病?檢查你的「口呼吸度」?容易用「口呼吸」與不容易用「口呼吸」的人?喚醒身體的「鼻呼吸」訓
練法?靠「橫膈膜呼吸」訓練出健康內臟?一天只要五分鐘！
起床、就寢時的運動?防止睡覺時「口呼吸」的簡單方法?還是無法順利用「鼻呼吸」的人第2章◆養成
不怕生病體質的「小習慣」?要特別注意「口呼吸」所引發的「身體歪斜」?檢查引發身體歪斜的「單
側咀嚼度」?矯正「單側咀嚼」的訓練?為什麼「細嚼慢嚥」的人不容易生病？
?「咀嚼」甚至能夠預防癌症?讓臉部緊緻、預防口呼吸的「口輪肌體操」?「冰冷食物」是萬病之源？
?「睡眠重質不重量」的謬誤?站著，身體也會受損?睡眠時間拉長就能避免血液的疾病?以為自己體力好
的人，容易患上血液疾病的原因?檢查你的「睡眠方式」?讓全身骨骼走樣的「不良睡姿」?改善骨骼歪
斜的「仰躺睡姿」?注意讓身體不斷歪斜的「不自覺習慣」第3章◆容易招致疾病的「危險健康常識」?
運動有害身體?運動讓「口呼吸」、「身體歪斜」惡化的原因?《斯波克博士的育兒寶典》有害身體?導
致成人後生病的五大錯誤「育兒常識」?錯誤育兒常識.離乳食品越早開始吃越好?錯誤育兒常識.奶嘴越
早戒掉越好?錯誤育兒常識「趴睡」、「側睡」會睡得較好?錯誤育兒常識.應該矯正亂舔東西的習慣?錯
誤育兒常識.越早開始走路越好第4章◆提高「免疫力」的必備知識?「壞習慣」引發疾病的原理?注意「
外在能量」就能長壽?身體歪斜引發「免疫疾病」的原理?人類原本更長壽?縮短人類壽命的「五個缺陷
」?「可以用口呼吸」的缺陷?「雙足直立步行」的缺陷?為什麼人類罹患「免疫疾病」的風險很高？
?「免疫力」清除「有害物質」的機制?白血球的機能左右「免疫力」效果?掌管「免疫力」、預防癌症
的「H L A」?有免疫力≠不會再復發?精力盡失的白血球變成「細菌搬運工」?改掉「壞習慣」白血球
就能變健康第5章◆不看醫生也能健康的「簡單概念」?醫學上的「錯誤常識」來自於此?「無法治癒免
疫疾病的免疫學」構造?為什麼無法治癒花粉症、異位性皮膚炎、氣喘？
?不可依賴以「個別臟器醫學」為基礎的醫療?不是「得到」難病，而是醫生「製造」難病?醫學不該製
造出難病結語◆只要改變「呼吸」就能找回健康?我開始研究「呼吸」的契機?「粒線體」掌握了免疫
力的關鍵?只要了解疾病的「根源」，治療方法全都一樣
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章节摘录

　　呼吸力—「呼吸」對了，就能不生病、提升免疫力、找回健康！
　　許多原因不明、無法治癒的免疫疾病，其實都只是錯誤「呼吸」所引發！
　　　　醫學博士暨「粒線體博士」西原克成　　�日本人的平均壽命是世界第一。
但另一方面，卻有許多人為原因不明、無法治癒的免疫疾病所苦，譬如異位性皮膚炎、花粉症、氣喘
等。
即便是不會致命的重病，但日常生活中還是有不少人或多或少都為某些不適症狀所苦。
　　�為什麼會變成這樣呢？
　　�讓我來介紹一下一位十三歲少女的案例。
　　　　這個女孩在出生一年多後就出現了異位性皮膚炎的症狀。
她的父母因為擔心藥物的副作用，所以儘可能不依賴類固醇藥物，取而代之地就是細心注意她的飲食
與沐浴，勤快地打掃房間以防她吸入灰塵等，希望藉由其他方面的努力，能讓病情能有所改善，但狀
況仍是時好時壞。
就在此時，少女的母親在偶然機會下讀到了我的著書，於是就帶著少女造訪了我的研究所。
　　診察的結果，發現少女有用口呼吸與單側咀嚼的習慣。
我向少女的母親說明他異位性皮膚炎的發作原因是由於口呼吸導致免疫力減弱，所以建議他們矯正口
呼吸與單側咀嚼的習慣，藉由由內而外的方式來治療異位性皮膚炎。
　　一個月後，她位於膝蓋與手肘內側、腳背、頸部等處較為明顯的疹子都消失了，也不再感到搔癢
。
乾燥的肌膚也開始變得光滑滋潤。
　　少女的母親除了異位性皮膚炎，還有一樣擔心的事。
那就是少女的發育似乎比其他孩子慢。
的確，少女的身高比同年齡的孩子矮，臉部與身體的膚色都較深，身型嬌小。
我說原因在於她的睡眠時間只有七個小時太短了，還有她喜歡吃冰冷的食物。
所以我只建議總之讓她多睡一點，然後戒掉吃冰冷食物的習慣，問題自然就能解決。
　　可能是由於不再搔癢了，所以讓她能睡得更好。
後來，她在休學期間每天平均可以睡上十三個鐘頭。
復學之後的健康檢查中，發現她的身高竟然長了六公分，皮膚也變得白皙，她的母親著實大吃了一驚
。
　　　　只要戒除「三個壞習慣」 三十年的舊病就能痊癒　　　　另外讓我再介紹一個近三十年都為
慢性鼻炎所苦女性的案例。
　　這位三十一歲的女性，在一歲生日前後就患上慢性鼻炎，小學、國中時期也都一直定期至醫院的
耳鼻喉科就診。
就診期間症狀雖然有所減輕，但如果就此鬆懈然後一陣子都不回診的話，馬上又會回到原來的狀態，
聽說這樣的狀態就一直反覆發生。
不過，中學畢業後，她就索性不再回醫院看診，而一直忍受著因流鼻水、鼻塞所引發的呼吸困難、不
適感，以及慢性疲勞的感覺。
　　到了二十五歲之後，症狀更加惡化，事隔多年她再度去看耳鼻喉科時，醫生建議她要動手術。
但是，她非常抗拒要動手術一事。
正在為此苦惱時，偶然接觸到我的著書，於是造訪了我的研究所。
　　診察後發現，她同樣也有「口呼吸」「單側咀嚼」「睡姿不良」這三項壞習慣。
尤其因為鼻子不通的緣故，她的嘴巴經常都是半開的狀態，一副張大著嘴的表情。
　　於是，我針對促進鼻呼吸裝置的使用方法、為了能以正確睡姿就寢的運動，以及矯正單側咀嚼的
訓練法等三項重點對她進行指導。
除此之外，也要求她每天的睡眠時間要增加到九小時，還有不要吃冰冷食物。
　　她一開始並沒有辦法確實遵守這些指示，費了一番工夫才終於養成了鼻呼吸的習慣。
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結果，令人難以置信的是，過去一直困擾她的鼻子問題順利地改善了。
而且已經演變成慢性症狀的喉嚨痛、倦怠感、疲勞感等問題也都獲得改善。
　　此外，還有一個令人開心的意外收穫。
那就是她在外貌上也出現了改變。
由於學會了鼻呼吸的方式，所以原本有點突出的門牙也開始慢慢往後縮，而開始用兩側的牙醫咀嚼之
後，原本左右不平衡的大小眼也逐漸取得平衡。
她對於鼻炎的治療竟然還改變了臉形感到非常驚訝。
　　這個案例也清楚地說明了口呼吸甚至會對骨骼牙齒都會帶來負面的影響。
　　...看全部
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