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作者简介

宇都宮光明
醫學博士。1935年5月30日出生於東京。1961年畢業於東京慈惠會醫科大學，並進入該大學附屬醫院內
科部服務。1964年，成功完成「再生不良性貧血患者骨髓移植」手術。現任東京光線療法研究所所長
、全國醫療士協會副會長、財團法人全國醫療研究財團常務理事。
讀者群分析：
追求健康美的女性：曬太陽不但不會讓皮膚老化，還能變得更年輕，本書告訴你如何正確曬太陽，從
裡美到外。
為各種疾病所苦的病痛族：不管是糖尿病、高血壓、偏頭痛、代謝症候群等惱人的文明病；花粉症等
過敏性困擾；體溫偏低、自律神經失調、內分泌系統紊亂，或是子宮肌瘤等婦科疾病的患者，本書讓
你發現曬太陽對身體的好處，從此擺脫藥罐子。
更年期婦女：有嚴重的更年期困擾，或是有骨質疏鬆症的婦女，本書教你如何重新打造煥然一新的強
健身心。
孕婦及新手媽媽：一人曬，兩人補！書中的母子日光浴，能讓媽媽避免骨質流失或產後憂鬱症，也能
讓新生寶寶長得頭好壯壯。
有失眠或情緒困擾的人：曬太陽不只對身體有益，還有助於舒緩情緒，本書幫你輕鬆擊敗失眠、憂鬱
症，也不再當「火爆一族」。
追求健康長壽的銀髮族：透過本書，你將獲得兼顧長壽與健康的最佳捷徑。
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书籍目录

前言
第1章　人類繁盛全要靠太陽～日光浴的功效，古人早知道！
沒有太陽，就沒有人類
日光浴是人類史上最古老的強身術
醫學越昌明，日光浴也越受認同
吸引偉人目光的太陽光
人類自佝僂病首度發現維生素D的存在
積極利用日光療法的時代
第2章　紫外線並不可怕，請接受太陽的恩賜吧！～你身邊有誰因為曬太陽得皮膚癌，最後丟了性命
嗎？
一白遮三醜的「錯誤認知」
構成生命的三大要素：空氣、陽光、水
陽光的組成結構
為人類帶來溫暖的紅外線
沒有紅外線的地球，將成為冰凍星球
人類自陷「缺乏陽光」的窘狀
紫外線不是洪水猛獸
人類自己破壞臭氧層，卻由紫外線來擔罪名
媒體從不報導的「光復原」理論
馬路是不會反射紫外線的
第3章　  曬太陽就能獲得維生素D！～唯有透過紫外線才能獲取的神奇維生素
女性朋友更應該接觸紫外線！
維生素D究竟有多神奇？
維生素D是可以被人體儲存的！
缺乏維生素D會導致「臥病不起」？
為什麼沖繩和長野可以並列為長壽縣？
抗老化，你只做膚淺的美白嗎？
追求美白會使更年期變得更難以承受
靠日光浴激發出由內而外的美！
自覺日照不足很重要
第4章　常常曬太陽，就不怕「文明病」！～從代謝症候群、憂鬱症到癌症、花粉症⋯⋯只要加以探
討，就可以發現自己缺少了什麼
真的是飲食西化惹的禍嗎？
日光燈無法取代太陽
你是太陽曬不夠的火爆一族嗎？
陽光可以克服「憂鬱症」！
重新設定生理時鐘可消除睡眠障礙
越不曬太陽，越容易中暑
午休運動可以有效預防代謝症候群
不想得糖尿病的人請多多做運動
如何對付生活習慣病的併發症？
排汗不等於排毒
太陽曬太少，容易偏頭痛
花粉症為什麼好發於都會區？
先天免疫和後天免疫
流感不用藥來醫
太陽比機器更可靠
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紅外線可以激發人類的「熱休克蛋白」
熱休克蛋白能使異常蛋白質恢復正常
日光浴做太少，大腸癌風險會上升？
維生素D為癌症治療開啟新的康莊大道
太陽光是沒有副作用的天然靈丹
日光浴是促進食慾、強健體魄的法寶！
陽光也可以促進牙齒健康！
預防甚於治療，才是最大的獲益
第5章　實踐篇  如何正確地曬太陽？ ～連癌症都能預防的維生素D，給你足以擊退疾病的強健身心
「完全免費」、風險最低的強身術
培養每週至少一次、每次至少半小時的日光浴習慣
讓身體逐漸習慣太陽光
現代生活型態，剝奪了人類曬太陽的權利？
陰天及雨天也都有紫外線
孕婦以及哺乳中的媽媽可以曬太陽嗎？
小孩子就是要在陽光底下活動！
寵物也怕太陽曬不夠！
紫外線的強弱與季節的關係，超乎我們的想像
真金不怕火煉的健康方法，不會只是一股「熱潮」
曬太陽可以預防「運動障礙疾病」
適者生存
請相信自己的自然治癒力
感冒要靠免疫力來治！
病由心生，連癌症也不例外
讓陽光重新融入我們的生活
結語
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