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前言

　　編輯室前言　　現代人，你也可以健康又快樂　　現代人活得很辛苦！
工作勞累不說，活動空間、休閒時間通常有限，以致於心靈上往往不夠富足歡愉。
然而最明顯也最嚴重的，要算是如影隨形於周身的文明病了。
身心靈的普遍失衡，即使擁有豐富的物質和便利的生活設施，現代人還是很難健康快樂的。
　　其實，要擁有健康，不難；要擁有快樂，也不是那麼遙不可及。
只要觀念一轉，劍及履及，健康快樂亦不遠矣。
也就是說，其中的關鍵就在知與行。
本書的企畫重點，就在於健康知識的掌握，從爆發的資訊中條分縷析出關乎現代人健康的幾大原則，
以便於遵循與執行。
　　文明病可分為三大類。
首先是身體結構的問題，如脊柱疾病、關節疾病、骨骼疾病等。
另外，就是能量補給失調的問題，會引發各種心血管疾病、肥胖和代謝症候群等。
最後，就是神經問題和精神疾病等情緒問題了，如現代人琅琅上口的憂鬱症、躁鬱症等都是。
究竟，這些文明病是怎麼產生的？
　　首先飲食是造成文明百病的一大主因。
飲食過量，造成了營養不均衡，各式心血管疾病、代謝疾病應運而生。
現代人因為工作的關係，經常外食，伴隨而來的高油高鹽問題，也是心血管、代謝疾病的原因之一。
過度精緻的飲食，容易導致過敏原在腸道大量累積，誘發過敏病症，也是常見的現象。
攝取蔬果之類天然食材的機會減少，高蛋白飲食增加，也會造成體重過重、體質偏酸、免疫功能降低
、骨質加速流失等等健康問題。
因此，了解食物、營養素與身體運轉機制之間的關係，培養正確的飲食習慣，加上正確的烹調方式，
就可以為健康作最大的把關了。
　　現代人工作忙碌，大大降低了生活品質，壓力病更是接踵而至。
壓力非常可怕，會形成體內毒素，加速體內環境的惡化。
壓力本身在精神、情緒方面，也可能直接造成失眠、血壓高，以及心血管、腦血管、腸胃道疾病，甚
至於惱人的精神官能症等，嚴重時，不只傷害到自己，也可能傷害到別人。
適時的為情緒尋找出口，在快活與慢活之間，取得最佳的樂活方式，是現代人生活天平中，除了工作
以外的重要一端。
　　不要輕忽作息對身體健康的影響。
從中醫的角度來看，血氣周行於全身，營養素藉著血液運行送到全身，當氣在適當的時間走到適當的
位置，會加強涵養該部位，使它能更充分的發揮運作本身的功能。
所以該吃飯的時間吃飯，該運動的時間運動；時間到了，上床睡覺。
這些最基本的生活原則，說穿了，一點都不難，卻常常被現代人拋諸腦後。
因此，我們常常可以看到長期熬夜的人，臉色蠟黃，肌膚失去光澤，就是因為氣走到了肝臟時，身體
卻不肯好好休息，肝臟得不到能量滋養，自然就衰弱了。
同樣的，不吃早餐的人，容易有胃病，也是因為早上氣走到胃，卻沒有燃6599可供燃燒，形成馬達空
轉的現象。
　　環境污染是現代人比較無奈的事。
空氣、水污染是都會區和工業區住民的惡夢。
蔬果農藥有問題，肉品抗生素、成長素問題，海產類重金屬污染問題，都是長期潛伏且揮之不去的惡
夢。
針對這些現象，我能做的就是嚴格把關，審慎選擇有機的、天然的食材，以免毒素上身。
　　心念的轉換與取捨決定了生活的方向。
現代生活並不一定要與文明病畫上等號。
只要我們有心想過健康的生活，要獲得正確的、足夠的健康資訊，其實再容易不過了。
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難的是實踐！
請問你願不願意抽出一點時間給自己，好好的為目前的生活把一把脈呢？
在工作與樂活之間，請問你達到平衡了嗎？
工作的壓力是否讓你產生了倦怠？
有一些小病痛是否經常被你忽略呢？
　　病痛其實是我們的良師益友，提醒著我們，生活也許哪裡出問題了。
只是病痛並不好受，因此何不在小病痛釀成大病之前，就好好的審視自己的生活，調整一下自己的生
活步調呢？
如果可以的話，強迫自己撥出一些時間，也許為自己和家人打一杯健康蔬果汁，也許做幾道簡單確有
機的家常菜，或者到郊外踏青、作運動，讓心情與身體皆達到環保的境界。
如此一來，你也可以遠離文明病，作個健康快樂的現代人。
　　總編輯　王文娟
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内容概要

　　什麻時候是排毒與減重的最佳時機？
你知道吃細菌可改善過敏嗎？
食物的營養成分和潛藏毒素該如何把關？
由8位各領域的名醫、專家為您健康把關，並由美食專家為您製作24道排慣免疫菜單，開啟健健又瘦身
的樞紐。
 　　1. 排毒、增強免疫力的全方位養生書　　2. 十餘位名醫位您健康把關　　3. 附排毒養生食譜，由
營養專家解析食材特色與療效 
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　　謝明哲　　前台北醫學大學保健營養學系教授、系主任、研究所長，考選部營養師檢覈委員會委
員，衛生署健康食品審查委員，著有《營養專家私藏養生蔬果法》許清祥　　全球功能性益生菌之父
，台大微生物免疫學醫學博士，著有《尋找沒有傷害的藥》董麗惠　　世界國際自然療法總會理事；
毆忠儒－美國自然醫學會認證醫師、中華功能性醫學研究機構執行長，著有《過敏來找碴－慢性食物
過敏ｖｓ隱形病因》許心華　　AANM美國自然醫學研究院花精研究中心主任陳宏曙　　前台北國泰
綜合醫院腸胃科總醫師，陳宏曙診所院長呂春美　　台灣整合醫學會理事，著有《無肌餓脂切法-四週
快樂減重》謝世淳、謝巖谷　　譯有《米謝爾醫師四週排毒聖經》陳亮萌　　美食作者、美食達人，
著有《懶人煮健康吃》等。
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章节摘录

　　美白、減重、健康全到位　　24小時經絡養生　　世界各地的傳統醫學，如中醫、歐洲順勢療法
、印度阿育吠等，都很重視天人合一的概念。
這些概念強調，外在環境對於人體健康有密不可分的關係。
外在環境是大宇宙，人體是小宇宙，兩者互相牽動。
　　人是自然界的一部份，無法規避自然定律的主宰。
因此將自然的定律對應到人體，有質量不滅定律、生理時鐘、生態環境，以及臟腑代謝率等，和身體
運作息息相關的概念。
順著大宇宙的自然定律，人體小宇宙自然就會健康了。
這也是養生最重要的標竿。
　　但是人們往往因為飲食習慣，以及外在環境與食物來源等問題，造成現代人百病叢生，甚至肥胖
等問題。
面對這樣的現代文明病，上述的自然定律可以提供現代人很好的思考。
　　活用經絡時間醫學，讓你排毒、瘦身又健康　　經絡運行最能說明生理時鐘了。
如果我們能配合經絡循行，在適當的時機排除身體內的毒素，並且給予必要的營養素，必定能活化我
們的臟腑功能，提高身體的代謝率，不但能夠讓身體更健康，也能瘦得更漂亮。
　　有些人擔心減重會賠掉身體健康，或讓精神萎靡、加速老化，其實只要順應身體的自然運作功能
，就不會產生這種副作用。
　　經絡是人體氣血運行的通道，構成全身各部的連絡網，負責將營養與能量輸送到各個臟腑與器官
。
以現代生物學來看，它相當於血管與淋巴循環系統。
由於它是一種通道，因此保持暢通十分重要。
如果瘀阻不通，就會造成各個臟腑代謝功能低下，人體就容易發胖。
要保持經絡暢通，最重要的就是經絡排毒。
　　人體可分為十二條經絡。
一天有二十四小時，十二經絡會運行一遍，每條經絡運行的時間是兩個小時。
如果我們能把握時間， 配合經絡運行，進行排毒，將能使氣血通暢，活化臟腑代謝功能。
不只身體會健康，還能讓身形變瘦。
　　早上3-5點，是肺經運行的時間。
呼吸系統比較弱的人，通常會在這個時間表現症狀。
肺經位在前臂的內側，如果早起作甩手功，將有利於肺經排毒。
　　早上5-7點氣血走到大腸經。
大腸是排除廢物的器官，因此這段時間一定要排便，清除身體鬱積的毒素。
在這段時間可以飲用大量的溫開水，以幫助腸道蠕動，幫助排便。
腸道淨空，人體才能順利吸收營養。
　　接著7-9點是胃經運作的時間。
9-11點走脾經。
「脾胃者，倉廩之官，五味出焉。
」脾胃是運化受納食物的器官，應該充分給予身體營養。
大部分的人以為營養就是指豐盛的早餐，強調一定要吃早餐。
事實上，對於胃經的排毒來說，需要消化的固體食物反而是不利於排毒的。
好不容易腸道淨空了，又吃下高蛋白、高熱量的食物，胃中很快又充滿代謝廢物與毒素。
這些廢物將堆積在身體一整天，要等到隔天早上才能被排除。
　　在這段時間，這些廢物與毒素會擴散到血液中，被運送到身體各個器官，增加這些器官的負擔。
因此，建議這段時間只要進行流質食物就好，最好是新鮮綜合蔬果汁。
綜合蔬果汁富含各種維生素、微量元素，以及容易吸收的單醣，能很快被身體吸收，又不會產生代謝
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毒素，是很適合開啟一天活力的食物。
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