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前言

　　前言我認為事情簡單化最好。
　　如果真要用一種方式來描述我如何過生活，那就是：健康簡單化。
追求良好的健康不一定要搞得非常的複雜。
我不相信瘋狂、極端的節食法或一時風行的健康時尚。
我也沒有太多關於健康的教條，我更不相信要成為一位運動「菁英」才能享有健康的身體。
不過，我可以告訴你，我的身體很健康，當然，我不節食，而且，我連運動「菁英」的邊都還沾不上
呢！
　　同時，我對於任何自以為知曉所有答案的衛生當局更是抱持著懷疑的態度。
　　不過，我確實知道一點，如果你將本書的資訊付諸行動，你的生活絕對會獲得提升，並且在疾病
發生之前戰勝它，同時徹底改善整體的身心健康。
　　本書將協助你輕鬆地邁向健康之路。
你會從中瞭解到，每天你從事的任何行為都與你的身心健康脫不了關係。
畢竟，我們每天所做的一連串選擇、態度與決定，都會直接影響到我們今天、明天與未來的感覺與生
活品質。
同時，你也會從中學到如何應付每日模稜兩可的醫學理論、健康資訊，以及﹁專家﹂意見的炮轟，這
些不僅讓這個旅程變得更困難與複雜，而且還讓人備感壓力與困惑。
透過本書，我將從一位身經百戰，而且懂得享受健康生活的醫生角度，來為你做健康的解碼，同時，
我答應你，我絕對不會要求你做一些我個人平日生活都不會做的行為。
　　我知道這聽起來似乎很繁複，不過，我再一次強調，要達到良好的健康其實很簡單。
事實上，我將打造健康人生的主要內容歸納為非常簡單、效果顯著與明確實在的七個步驟：　　1.成
為自己的健康專家。
　　2.享受食物品味生活。
　　3.每天給身體一個「喘口氣」的運動時間。
　　4.隨時注意你的健康狀態。
　　5.掌握整個醫療過程。
　　6.敞開心胸看待替代療法。
　　7.保持身心連結。
　　從以上的法則你就可以看出，這不是一本關於「另類療法」的書，也不是根據一種個人感覺、一
種理論、一個概念或專屬的個人祕方，或者記錄實驗室那些緊張不安老鼠的臨床實驗結果。
本書沒有任何硬性的規定要遵循，更沒有那些達不到的目標。
　　本書不僅根據我多年的醫學訓練與經驗，同時還包含那些通過同行審議，並且發表於受人敬重的
科學與醫學期刊中最新、最主要和講求實證的突破性研究。
當我以患者的身分實踐我的專業經驗與個人經驗後，我將為你指出最具改變生命的醫療主題與突破，
並且說明身體健康的重要基礎。
隨著本書的內容，我將為你詳加解釋，同時化解各種迷思，以及告訴你如何落實最健康的選擇與採取
最積極的作法，讓你整個人都充滿力量、活力與保持身心健康。
　　首先，就是要明白你擁有全然改變自己身心健康的力量，只要透過幾個簡單、關鍵的行動，你就
可以改變你的生命！
所以，現在就讓我們把這股力量化為行動吧！
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内容概要

　　史上最優秀的健康專家就是「你」。
　　「與醫生有約」(The Doctors)健康談話節目中備受歡迎的主持人崔維斯 斯托克醫師，將告訴你如
何用七個簡單的步驟改變你的健康狀態。
　　斯托克身為一名急診室醫生，常在診間看到選擇錯誤的生活方式，導致不良影響的身體－－我們
每天面對的各種選擇，包括所有吃得東西以及從事的活動等，將會長遠地影響我們的身體。
　　只要在日常生活習慣中做出小小的改變，就會讓你活得更久感覺更強健。
　　你也可以戰勝許多慢性病，比方前幾大死因的心血管疾病、第二型尿糖病以及某些癌症，甚至在
疾病發生前，你便能有效預防。
　　本書生動、令人眼界大開的揭密我們經常受到威脅的疾病的健康密碼。
不用追尋一些流行時尚的健康療法，拯救你的性命的自我力量，比起所有的醫生、精神導師或健身教
練都還要偉大許多。
　　秘密就在於簡單、正面與關鍵性的七個步驟，它們會讓你改變你本來以為的飲食、運動及健康照
護系統等觀念。
　　在斯托克醫師擊破健康的傳統固有觀念，將健康一事化為可起身而做、易於執行的秘訣與計畫的
同時，它也為我們解密營養學、探索飲食潮流，解釋你為什麼要對某些健康忠告抱持質疑的態度，並
且告訴你，適合你自己遵循的健康之道為何。
　　無論你的年紀大小或體重高低，身心健康都是一個重要且需要達成的目標。
　　你不一定要節食，更不需要每天從事無聊又痛苦的運動，只要將書中的資訊付諸實現，你就可以
輕鬆的邁向健康之路。
　　各章除了大意介紹外，還有以下專欄　　a.「請問史多克醫師」　　b.分色塊專欄告訴你某些主題
的定義或注意事項，比方「關於飲食、運動與健康」、「如何讓親朋好友協助你」等　　c.醫生會拋
出問題讓讀者反思　　d.許多有用的圖表與營養分析表　　e.互動的自我評量表　　f.實用的網路資訊
　　g.由實際案例做分析　　像醫師處方箋的memo，告訴讀者這章的總結與大綱提示
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作者简介

　　崔維斯．斯托克（Travis Stork）　　是納什維爾范德比爾特醫學中心急診室的專科醫師，同時也
是艾美獎提名節目談話節目「與醫生有約」(The Doctors此節目於2008秋天開播)的主持人。
他以優異的成績畢業於杜克大學，並且於維吉尼亞大學獲得醫學學位。
目前住在田納西州的納許維爾。
　　＊「與醫生有約」(The Doctors)以健康為主題的談話節目。
他是領導主持人，帶著三位不同領域的醫生（兒科、婦產科、整型外科），在電視上探討健康議題，
並為觀眾解惑。
　　威廉．道爾（William Doyle）　　一位屢獲紐約時報紐約總部暢銷書殊榮的作家。
郭珍琪　　中國文化大學音樂系畢業，目前從事心靈成長課程口譯與文字翻譯工作。
譯有《101種超級食物》《自然才能治病》《150種增強活力的方法》(晨星出版)等書。
Travis Stork/William Doyle

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<最佳醫生就是你>>

书籍目录

【給讀者的提示】【前言】一、成為自己的健康專家為何你要成為自己的健康專家急診室的祕密：三
個病人的故事如何成為自己的健康專家二、享受食物，品味生活打造健康指南一：盡情享受食物打造
健康指南二：享受健康的飲食模式打造健康指南三：享受各式各樣的蔬菜和水果打造健康指南四：改
吃全穀類打造健康指南五：多吃魚打造健康指南六：低鈉更添食物的美味打造健康指南七：食用優質
的油脂打造健康指南八：少吃糖類如何閱讀食品標籤上的營養資訊三、每天給身體一個「喘口氣」的
機會每天讓身體「喘口氣」的處方讓你愛上規律運動的七大理由成為自己的私人教練三個簡單的口號
與一個公式四、隨時注意你的健康狀況救命數據1：身體質量指數（BMI）救命數據2：血壓救命數據3
：膽固醇救命數據4：血糖救命數據5：卡路里一個你絕對要謝絕的習慣：吸煙你務必要做的健康檢查
五、掌握整個醫療過程步驟一 像急診室醫師一樣的思考邏輯－－遠離醫院！
步驟二 善用與把握和醫師會面的時間步驟三 住院前提出正確的問題，讓你擁有最好的住院與醫療品
質六、敞開心胸看待替代療法斯托克醫生對替代療法的三大法則替代療法：維生素營養補充品替代療
法：草藥補充品替代療法：排毒淨化替代療法：針灸替代療法：靈氣替代療法：整脊替代療法：按摩
替代療法：順勢療法使居家環境更健康的七大快速方法七、保持身心連結好消息：身心連結的實證身
心連結療法：瑜珈身心連結療法：冥想身心連結療法：太極拳身心連結療法：高品質的睡眠每日掌握
身心連結的三大策略斯托克醫生抗老小秘方後記 
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章节摘录

　　前言我認為事情簡單化最好。
　　如果真要用一種方式來描述我如何過生活，那就是：健康簡單化。
追求良好的健康不一定要搞得非常的複雜。
我不相信瘋狂、極端的節食法或一時風行的健康時尚。
我也沒有太多關於健康的教條，我更不相信要成為一位運動「菁英」才能享有健康的身體。
不過，我可以告訴你，我的身體很健康，當然，我不節食，而且，我連運動「菁英」的邊都還沾不上
呢！
　　同時，我對於任何自以為知曉所有答案的衛生當局更是抱持著懷疑的態度。
　　不過，我確實知道一點，如果你將本書的資訊付諸行動，你的生活絕對會獲得提升，並且在疾病
發生之前戰勝它，同時徹底改善整體的身心健康。
　　本書將協助你輕鬆地邁向健康之路。
你會從中瞭解到，每天你從事的任何行為都與你的身心健康脫不了關係。
畢竟，我們每天所做的一連串選擇、態度與決定，都會直接影響到我們今天、明天與未來的感覺與生
活品質。
同時，你也會從中學到如何應付每日模稜兩可的醫學理論、健康資訊，以及﹁專家﹂意見的炮轟，這
些不僅讓這個旅程變得更困難與複雜，而且還讓人備感壓力與困惑。
透過本書，我將從一位身經百戰，而且懂得享受健康生活的醫生角度，來為你做健康的解碼，同時，
我答應你，我絕對不會要求你做一些我個人平日生活都不會做的行為。
　　我知道這聽起來似乎很繁複，不過，我再一次強調，要達到良好的健康其實很簡單。
事實上，我將打造健康人生的主要內容歸納為非常簡單、效果顯著與明確實在的七個步驟：　　1.成
為自己的健康專家。
　　2.享受食物品味生活。
　　3.每天給身體一個「喘口氣」的運動時間。
　　4.隨時注意你的健康狀態。
　　5.掌握整個醫療過程。
　　6.敞開心胸看待替代療法。
　　7.保持身心連結。
　　從以上的法則你就可以看出，這不是一本關於「另類療法」的書，也不是根據一種個人感覺、一
種理論、一個概念或專屬的個人祕方，或者記錄實驗室那些緊張不安老鼠的臨床實驗結果。
本書沒有任何硬性的規定要遵循，更沒有那些達不到的目標。
　　本書不僅根據我多年的醫學訓練與經驗，同時還包含那些通過同行審議，並且發表於受人敬重的
科學與醫學期刊中最新、最主要和講求實證的突破性研究。
當我以患者的身分實踐我的專業經驗與個人經驗後，我將為你指出最具改變生命的醫療主題與突破，
並且說明身體健康的重要基礎。
隨著本書的內容，我將為你詳加解釋，同時化解各種迷思，以及告訴你如何落實最健康的選擇與採取
最積極的作法，讓你整個人都充滿力量、活力與保持身心健康。
　　首先，就是要明白你擁有全然改變自己身心健康的力量，只要透過幾個簡單、關鍵的行動，你就
可以改變你的生命！
所以，現在就讓我們把這股力量化為行動吧！
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编辑推荐

　　各章除了大意介紹外，還有以下專欄　　a.「請問史多克醫師」　　b.分色塊專欄告訴你某些主題
的定義或注意事項，比方「關於飲食、運動與健康」、「如何讓親朋好友協助你」等　　c.醫生會拋
出問題讓讀者反思　　d.許多有用的圖表與營養分析表　　e.互動的自我評量表　　f.實用的網路資訊
　　g.由實際案例做分析　　像醫師處方箋的memo，告訴讀者這章的總結與大綱提示　　作者簡介　
　崔維斯．斯托克（Travis Stork）　　是納什維爾范德比爾特醫學中心急診室的專科醫師，同時也是
艾美獎提名節目談話節目「與醫生有約」(The Doctors此節目於2008秋天開播)的主持人。
他以優異的成績畢業於杜克大學，並且於維吉尼亞大學獲得醫學學位。
目前住在田納西州的納許維爾。
　　＊「與醫生有約」(The Doctors)以健康為主題的談話節目。
他是領導主持人，帶著三位不同領域的醫生（兒科、婦產科、整型外科），在電視上探討健康議題，
並為觀眾解惑。
　　威廉．道爾（William Doyle）　　一位屢獲紐約時報紐約總部暢銷書殊榮的作家。
　　譯者簡介　　郭珍琪　　中國文化大學音樂系畢業，目前從事心靈成長課程口譯與文字翻譯工作
。
譯有《101種超級食物》《自然才能治病》《150種增強活力的方法》(晨星出版)等書。
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