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内容概要

安保彻——国际著名免疫学家，石原结实——日本最知名的保健医生，两位专家在本书中以独到见解
，用通俗易懂的语言和轻松有趣的图表，对一些所谓的健康“常识”医疗“常规”进行了剖析和纠正
，帮助大家重建“远离疾病的生活方式”，轻松治好疾病，并掌握从此不生病的智慧! 本书介绍的养
生方法易学易用，具有很强的可操作性，涵盖养生的方方面面。
编辑推荐
知健康之道，享健康人生！
两位名医联手合著，在各自专精的领域，给大家最实用的健康养生建议！
教您认清错误医学常识，远离疾病！
只要改变生活方式，全方位地提升个人健康，就能健康地活到100岁！
媒体推荐
在社会高齢化日益突出的日本，医疗费用的急剧增长成为显著的问题。另一方面，医生不足的现象也
日益严重。在当前医疗费用、医生数量大幅增加的情况下，病人没有减少反而增加。其主要原因是，
不健康的生活方式造成人们的免疫力低下和失当医疗的双重影响。
在这本书中，两位医学权威专家针对当前临床医疗的偏颇常识，以及普通人对健康的错误认识，进行
了讨论，力求为人们寻求理想的预防疾病的生活方式。
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书籍目录

目录
前言
第1章导致疾病的生活方式
过食导致的现代人的疾病——石原
从精神病患者拒绝进食谈一下断食疗法——石原
压力是万病之源——安保
血液的污浊是疾病的根源——石原
压力是导致糖尿病的原因吗？——安保
压力会促进衰老——安保
发疹、炎症、动脉硬化的原因——石原
现代人体温降低的原因——石原
低体温是各种疾病的根源——安保
癌细胞最喜欢低体温与压力——安保
天气寒冷时自杀率就会提高？——石原
发烧是身体正在进行自我修复的表现——安保
体温低是暴力倾向与自闭症的原因吗？——石原
副交感神经活跃的儿童与多动症的关系——安保
儿童过敏症的激增是过度保护造成的——安保
“长寿的日本人”已是昨天的故事吗？——石原
第2章医学常规往往不是健康常识
不可思议的是：疾病并未随着医生与医疗费用的增加而减少——石原
西医自身的矛盾——安保
细菌具有对污物进行净化处理的作用——石原
西医错误的血压治疗方法——安保
对慢性疾病进行不恰当治疗的西医——石原
对症疗法的药物不能服用两周以上——安保
因“吃药”而死的人——石原
发烧、疼痛、倦怠是自然治愈时的症状——安保
退烧药的副作用——石原
抗癌剂反而成为高致癌性药物——石原
杀死肠内细菌的抗癌剂——安保
人们为什么相信“癌症病毒说”——石原
癌细胞转移是癌症末期的征兆吗？——安保
癌是净化血液的装置？——石原
线粒体与癌细胞的关系——安保
身体具有的神奇自然治愈力——石原
疾病早期发现与治疗时所实施的不必要手术——安保
医院里极富营养的营养餐对身体真的好吗？——石原
免疫力并不会随着年龄的增长而下降——安保
第3章错误百出的健康潮流
减盐风潮中不减反增的脑中风与心肌梗塞——石原
过度限制盐分摄取会引发癌症——安保
“少吃饭”也是不健康的——石原
高蛋白质才是健康的闹剧——安保
由于饮食的欧美化，疾病也趋于欧美化——石原
“一天食用三十种食物”真的有必要吗？——石原
一天八十卡路里就能维系健康——安保
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“每天摄取两升水”对健康有好处吗？——石原
喝水过多是消化不良的原因——安保
胆固醇值高的人有长寿倾向——石原
香烟也有助于放松——安保
为了有更好的睡眠，要注意睡前酒——安保
通过断食抗衰老——石原
放射线也有抗衰老的效果——安保
美人是睡眠打造出来的——安保
与其“久睡”，不如“早睡”——安保
温泉风潮能治愈日本人吗？——安保
活性氧燃烧病原菌与废物——石原
第4章远离疾病的饮食方法
饮食要适合人类的牙齿和肠子——石原
要注意酸性食品与甜食——安保
了解阳性体质与阴性体质——石原
吃根菜类可以预防衰老——石原
胡萝卜·苹果汁是百药之长——石原
生姜红茶使身体温暖——石原
糙米是万能药——安保
关于青椒——安保
必须吃早餐吗？——石原
断食能够治愈癌症与疾病——石原
第5章远离疾病的生活方法
“团块世代”与上班族的共同点——安保
“工作狂”面临的认知症风险——安保
工匠与艺术家老而不呆且长寿的原因——石原
给交感神经容易紧张的人的建议——安保
现代人常见的两种失眠类型——安保
消瘦型的人也会发生睡眠呼吸暂停综合征——安保
用放血的方式来消除肩周炎与失眠症——石原
通过刺络疗法调整自律神经的平衡——安保
泡澡可以长寿——安保
手浴可以消除肩周炎，泡脚可以消除腰痛——石原
微量的放射线对身体有好处——安保
激烈的运动会导致免疫力低下——安保
锻炼下半身可以预防脑中风——石原
每天进行三分钟伸展运动的作用——石原
单腿直立一分钟与散步五十分钟有相同的效果——石原
通过按揉手指提高免疫力——安保
掌握鼻呼吸法——安保
民间疗法的力量——石原
后记
序言
前言
过分认真与熬夜之人的悲剧
——安保 彻
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精彩短评

1、少吃多动天天开心遵循自然规律健康长寿100年
2、非常喜欢的一本书
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