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《健康生活新开始》

内容概要

《健康生活新开始》讲述了：是否能够过一种无痛苦、无疾病、无肥胖、充满精力的生活？作者根据
自己的经验，作出了响亮的回答。他在书中讲述了以下内容：疾病的7个阶段及每个阶段的信号：如
何去除体内导致疾病的有害物质：人身健康卫士——淋巴系统的秘密：乳腺癌、前列腺癌和肠癌的一
些新信息；如何节食；如何减肥；如何去除消化不良、头痛与其他病痛；精神力量对身体的治疗作用
。作者还介绍了一套完整的节食、锻炼与生活习惯计划，帮助你增强淋巴系统，在各个阶段战胜疾病
。这《健康生活新开始》不是医学教材。医学课本只讲述诊断和治疗，而涵盖的内容比较广。虽然它
也谈到了诊断和治疗，但是它想告诉您的是如何预防疾病。而且，医学书籍总是以客观的角度阐述问
题，分析性强，通常没有什么可读性；而《健康生活新开始》则有血有肉，观点鼓舞人心，用通俗易
懂的语言告诉您如何驾双健康。这《健康生活新开始》本身就像一个血肉之躯，涉及到了很多领域：
自然保健学、激励康复、切除手术、营养学、身心交融、素食主义、化学疗法、锻炼、放射、淋巴系
统还有最重要的三项CARE原则。哈威·戴蒙德与人合著的《健康生活》一书曾排名《纽约时报》畅
销书榜首。销量达1100万册，被译为32种文字。《健康生活新开始》则是经过他补充大量资料后出版
的新作，出版后同样倍受瞩目。作为世界知名作家、教师和健康顾问，他出席了许许多多电台和电视
台的节目。
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《健康生活新开始》

书籍目录

第一部分 健康是与生俱来的权利
第一章
我如何从昨天走到今天
第二章
清洁机器
第三章
怎样理解一个单词
第四章
疾病的七个发展阶段
第五章
你最好的朋友
第六章
“胸”有成竹
第七章
正在运转的健康机能
第八章
太胖了还是不太胖
第九章
锻炼
第二部分 CARE健康计划
第十章
CARE原则导论
第十一章 第一项原则：定期单一饮食
第十二章 第二项原则：逐渐减少动物类食品的摄入量
第十三章 第三项原则：精神的作用
第十四章 你有选择权
附录
附录一 饮用水的科学
附录二 永葆青春的源泉——酶
附录三 带光束的营养品
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精彩短评

1、单一饮食；少食用动物类食物；增强淋巴系统排毒；
2、6年前就看过。今天重看。我到挺喜欢这调调的，不光是健康知识，它还鼓舞人心。读起来很通顺
，愉快。
3、国外也有神棍。。。
4、　　看梅子的博客，看《我的单一饮食之路》，第一提到了这本书，就买来看了看。据说是要看
很多遍的，越看越有领悟的好书。。。但我基本2天就翻完了，然后就再也不想看了。但他的理论我
可以接受，人确实吃了很多让身体负担变重的东西。试着单一了两天，后来因为加班，给耽搁了。感
觉不错。有机会想继续坚持。这本书可以看看。
5、其实我不太认同这种方法⋯⋯
6、下半辈子健康就靠它了。
7、热爱~
8、消化系统耗费很大能量、免疫系统应接不暇 这两点从没想过啊，这么一说倒也有点道理呢，尤其
是在一张口就吸进毒药的鸡国。
9、还没实践过。不过事实证明，不吃肉食绝对可以忍受的。但是，早晨与乳制品保持距离，实在太
难了。
10、排毒养颜新开始~
11、和《生机健康》一样，似乎掺杂过多作者的主观情绪，读起来有点煽动性。本是抱着多看多了解
素食的心态阅读，读后依旧保持怀疑态度，不知道是自己不习惯这样的传导方式，还是已有的观念太
过根深蒂固
12、就算关于癌症的那一段我们不去考虑，后面的饮食也是可以实施的嘛
13、已经读完了，并且和一个朋友尝试过里面的单一饮食，也就是果汁排毒法，特别有效，喝果汁那
段时间出汗比较多，体内也有脏东西排出来，真的很有效果。当然在单一饮食的基础上要配合运动，
你会感觉整个人活力焕发！！！~
14、这本简体的目前脱销。从eel那里换到的，哈哈。前面一章讲他自己为了味蕾吃饭的那些事，太有
趣了~
15、随便翻翻
16、这本神书俺读的是电子版，内容蛮有启发性。
17、挺有趣的一本书，有意lose weight可以尝试下，我对实践的结果很感兴趣:D 4.5~
18、很多素食的朋友都推荐,想看一下
19、理念很好，但前面太多废话啦！从四分之三开始看就好！
20、帮助我了解了自然疗法 产生了兴趣 不过行文有些罗嗦
21、care3原则：定期单一饮食，减少动物类食品，心理暗示

蛋白质酸性，淀粉碱性

能量消化（食物搭配，减少摄入量）
22、是"人"都应该读的一本圣经!
23、这本书应该被更多的人阅读
24、生活方式顺应智能的身体，帮助他解决身体的问题！
25、我试了四个月，严格执行，从130受到，穿小码的衣服，没有感冒过一次，没有生一次病，精力特
别充沛！可是因为生活和工作原因，实施不下去了
26、健康需要：1.运动：散步和跳跃  2.单一饮食，减少蛋白质摄入 3.积极乐观
27、　　给老爸老妈爷爷奶奶各买一本。
　　
　　推荐给所有朋友的爸妈和她们自己。
　　
　　认真看看，转变下观念，试着尝试下，就有收获。
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　　我已经有收获了。短短20天而已。
　　
　　我在继续。
　　
　　单一饮食的原理。
　　
　　汁法的理论基础。
28、传说中的信者得救
29、本书煽动目的较强。人体其实并不一定适合生素食，素食的乔布斯还是患胰腺癌死了，可能人体
精密器官希望荤素平衡。撇除掉自我产品吹嘘的广告目的，以及生食比熟食容易吸收，以及。。。本
书提出的淋巴整体防御、隔时清洁身体、多食素食还是较易让人接受的。
30、虽有些夸大其词，但是有多观点我都认同~~开始有选择性的实行！！！
31、4年前在梅子的博客上看到的。
32、CARE三原则：定期单一饮食；逐渐减少动物类食品的摄入量；提升精神力量。很多人容易忽略
单一饮食的好处：节省在消化食物上的能量自动进入淋巴系统加强排毒，能从食物中获取最大营养加
强消化系统吸收能力。
还有，节食不是挨饿，正好比游泳不是溺水一样。
33、主意不错，就是十分唠叨。
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精彩书评

1、这本书虽然有357页，但对于我，很可惜，信息量很少，半小时不到就读完。因为这几年看过很多
关于健康养生的书籍，内容重复了很多，而且作者花了大量篇幅做煽动性的演讲以及举例子，这些东
西都是很占字数的。此书的主要观点就是：各种毒素是人体的致病源，但大多数是能被人体免疫系统
清除掉的（书中称“淋巴系统”）现有很多疾病治疗法用处不多。对于疾病，最实际的方法就是提前
预防，通过健康膳食、良好生活习惯，定期锻炼、精神力量来增强人体免疫系统。作者的自然保健法
，提到免疫系统防御疾病，这个倒是和进化生物学相吻合。进化生物学的解释是：生物体为了阻挡外
界环境和生物对自身的破坏，从而进化出各种组织和器官，其中包括免疫系统，它们无时不刻与致病
细菌、真菌、病毒、寄生虫、有毒物质作战（当然有时也互相利用——共生），而这些细菌、病毒、
寄生虫和生物体是矛和盾的关系，它们之间为了生存不停改变自身，优势并不总是偏向一方，大体上
是保持平衡的。（来源：《我们为什么生病》《细胞叛逆者》）另外，作者也提到精神力量对免疫系
统的作用，这个其实也不虚，心理学上确实证实过——神经系统对免疫系统的调节。比如安慰剂，还
有意志力（求生意志）对免疫系统的作用，睡眠对于健康，压力对免疫系统的破坏、不用服药心理因
素就可以降低痛感等等。。。作者提倡少吃肉多吃素，均衡饮食，很好，不用操心，中国人大多做得
到。不过那个定期单一饮食，只吃生食（水果、蔬菜、果菜汁和沙拉）我们得用批判性思维了。首先
，作者提倡膳食改变是针对美国人的，中餐跟西餐差别还是很大的。其次，突然变换食谱，肠胃受得
了吗？再考虑到地域性差异，人家的蔬菜可是要比中国的卫生干净多了，农药残留也要少些，他们生
吃也许没关系。但我们就麻烦了，（谁有能力买的到有机绿色蔬菜啊），如果生吃蔬菜，那要吞进去
多少细菌啊啊啊，马桶会坐穿的啊！还有，农民伯伯习惯用粪水浇蔬菜滴，蔬菜叶子上很可能附有寄
生虫卵，当然高温加工下，这些寄生虫卵就变成蛋白质了，但是你硬要生吃的话：嗯，还是想象一下
一堆又白又长的蛔虫在自己肚子乱转的场景吧！至于其他的，锻炼身体，平衡膳食，素食为主，身心
和谐等等，我没异议，方法有心的可以试试看。总之，中心就是如何尽可能地增强人体免疫系统，减
少患病的可能性。最后再废话一下，相比西餐，中餐真的很健康。大部分中国人的饮食结构已经很好
了，我们只要稍微注意下：◆中国人钠摄入过高，应少吃高盐分食物（腌制食物）；◆尽可能吃本地
、本季产蔬菜和水果，注意用沸水或紫外线杀菌消毒；◆一般食物加工次数和程度越高，营养流失越
多，致癌物越多，所以小吃烧烤还有超市包装食物以及剩菜应少吃；◆食物链层级越高，体内毒素积
累就越集中，所以慎食食肉动物的肉；◆放养的比圈养的动物肉质更好，致病菌和毒素更少，而且还
没有抗生素和激素的困扰；◆素食是可行的，如果是全素的话（非乳-蛋素食）那最好咨询专家意见，
根据个人身体状况定制食谱；◆辛辣油腻等刺激性食物少吃个人意见吧，中国在饮食方面的着重点还
是得和老美有些不同，我们应该更多关注食品安全，少吃地沟油、毒牛奶、激素肉和含有大量添加剂
的加工食物，不被不法商家坑掉性命了那才是关键。
2、本书煽动目的较强。人体其实并不一定适合生素食，素食的乔布斯还是患胰腺癌死了，可能人体
精密器官还是希望饮食荤素有种平衡。撇除掉自我产品吹嘘的广告目的，以及生食比熟食容易吸收，
以及。。。本书提出的淋巴整体防御、隔时清洁身体、多食素食还是较易让人接受的。
3、是“有史以来饮食和健康类最畅销图书的作者”，他的书卖到了上千万册。人的一生平均要消耗70
吨食物。食物在带来营养的同时，也在为我们带来各种各样的毒素。经过医学检验已经确认，作为人
类的一套应急反应机能，人类吃熟食之后，血液中的白血球会升高。体内存在一定数量的毒素是很正
常的。但当生成的毒素多于消除的毒素时，问题就来了。哈维将人体因毒素堆积而产生的疾病分为七
个阶段： 一、乏力。人的代谢能力失调，消除毒素的能力降低，毒素开始堆积，人会疲惫、没胃口。
二、血毒症（又叫中毒或自体中毒）。没有被清除的有毒物质开始渗透到血液、淋巴节和人体的其他
组织中，人会发烧，靠提升体温来加快新陈代谢、排出毒素。 三、过敏。症状是尿急、肠鸣、皮肤瘙
痒，感到恶心，想呕吐，鼻子发痒、打喷嚏。 四、炎症。人体排毒和自我恢复活动最激烈的阶段，人
会疼痛、难受、不适，如果不扭转这种趋势，人体细胞终将错乱失控。 五、溃疡。体内溃疡的典型例
子是胃溃疡，体外溃疡的例子有口腔溃疡，或是胳膊、腿上出现溃烂。 六、结硬。结疤是硬化的一种
形式，是组织变硬或填补由于溃疡等原因而受损的组织。 七、癌。细胞错乱，不再受人脑的控制，而
是毫无节制地肆意繁殖。哈维认为，人体代谢70吨食物附带产生的有毒物质，所需要我们付出的能量
，比做其它事情耗费能量的总和都要多。
4、这是一本特别好的书籍，该作者在美国已经出版了8本书，从35年前就开始研究并亲身实践自然疗
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法，取得了特别好的成就。我看过了他的这本书和另本刚在中国发行的《没有病痛的生活》，一样的
精彩！
5、看梅子的博客，看《我的单一饮食之路》，第一提到了这本书，就买来看了看。据说是要看很多
遍的，越看越有领悟的好书。。。但我基本2天就翻完了，然后就再也不想看了。但他的理论我可以
接受，人确实吃了很多让身体负担变重的东西。试着单一了两天，后来因为加班，给耽搁了。感觉不
错。有机会想继续坚持。这本书可以看看。
6、给老爸老妈爷爷奶奶各买一本。推荐给所有朋友的爸妈和她们自己。认真看看，转变下观念，试
着尝试下，就有收获。我已经有收获了。短短20天而已。我在继续。单一饮食的原理。汁法的理论基
础。
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