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内容概要

你其实不必在很年轻的时候因患癌症、心脏病、老年痴呆症或其他的慢性病而死去。
    你其实不必把大把大把的钱花在医疗保健上以求能够长寿。
    你其实不必在40岁、50岁、60岁，甚至70岁的时候感到自己已老了。
    给生命增加能量，延长生命永远都不会晚。
今天生理的年龄已不再重要。
重要的是你对“理想健康革命”投入多少。
当然，尽早加入这项革命收获会更大，但是上了年纪的也不会太迟。
    理想健康革命是一个改变你生活方式的过程，因此你可以更长寿更健康——你的人生会更有精力和
活力。
    是的，也许你知道：许多保健行业的小商小贩们也用革命这个词来称呼他们的产品。
    一个塑料和铝制成的小玩意(健身器具)一天仅m60秒就强壮你的身体，这就是健身革命吗?    一粒药
丸就能让你的赘肉像在夏天的太阳里曝晒的黄油一样立刻消失，这就是所谓的减肥革命吗?        一本食
谱让你隔周的星期四吃橙色蔬菜而在其他时候还保持原来的饮食，这就是所谓的营养革命吗？
    其实我们都知道真正的革命绝不是噱头或是一阵时尚的风潮。
    真正的革命应该是我们思维方式的彻底转变。
它是一种新的看世界的方法。
新的理解方式会变为一种信念。
信念会改变我们后半生的生活方式和行为方式。
    理想健康革命就是这种真正的革命。
它是一个突破口，让我们理解导致现代社会第一杀手——各种各样慢性病——的根本原因。
这种理解能让我们真正知道什么样的生活方式最有利于我们健康长寿。
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作者简介

　  杜克·约翰逊博士，20多年来，致力于防治慢性疾病在全球蔓延。
他是研究各国医疗传统和世界卫生状况方面的专家。
他的病人遍布世界30多个国家。
他的预防性保健教学受N55个国家超过3007万人的追捧。
约翰逊博士是位于南加利福尼亚、占地30000平方英尺、价值1 400万美元的纽崔
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章节摘录

插图：第一章 什么是理想健康革命以及它的重要性你其实不必患2型糖尿病。
你其实不必在很年轻时因患癌症、心脏病、老年痴呆症或其他的慢性病而死去。
你其实不必把大把大把的钱花在医疗保健上以求能够长寿。
你其实不必在40岁、50岁、60岁，甚至70岁的时候感到自己已老了。
给生命增加能量，延长生命永远都不会晚。
今天生理的年龄已不再重要。
重要的是你对“理想健康革命”投入多少。
当然，孩子们，甚至是襁褓中的婴儿们，加入这项革命收获会更大，但是上了年纪的也不会太迟。
理想健康革命是一个改变你生活方式的过程，因此你可以更长寿更健康——你的人生会更有精力和活
力。
 是的，也许你知道：许多保健行业的小商小贩们也用革命这个词来称呼他们的产品。
一个塑料和铝制成的小玩意（健身器具）一天仅用60秒就能强壮你的身体，这就是健身革命吗？
一粒药丸就能让你的赘肉像在夏天的太阳里曝晒的黄油一样立刻消失，这就是所谓的减肥革命吗？
一本食谱让你隔周的星期四吃橙色蔬菜而在其他时候还保持原来的饮食，这就是所谓的营养革命吗？
其实我们都知道真正的革命绝不是噱头或是一阵时尚的风潮。
真正的革命应该是我们思维方式的彻底转变。
它是一种新的看世界的方法。
新的理解方式会变为一种信念。
信念会改变我们后半生的生活方式和行为方式。
理想健康革命就是这种真正的革命。
它是一个突破口，让我们理解导致现代社会第一杀手一各种各样慢性病——的根本原因。
这种理解能让我们真正知道什么样的生活方式最有利于健康长寿。
况且，加入我们的革命既轻松又省钱。
即使你整天忙碌，也有时间来进行这次革命。
不管你的生活多么紧张，压力重重，我们的革命也可以让你轻松应对。
它会很好地帮你减压。
你可以一步一步地对生活进行改变，从而渐渐达到目的。
对我来说，第一步是最难的。
一旦要下定决心与原来的生活方式诀别，你通向理想健康的路途就会随着每一步的成功而越来越容易
。
这是一次伟大的旅程，因为这条道路会带给你健康、活力，让你不自觉地增加运动，从而远离疾病，
轻松与家人朋友在一起做更多有意义的事情，自由地做感兴趣的事，进行喜爱的运动，总之做所有你
最想做的事，不用受疾病和年龄的任何限制。
看起来这真是个很容易的决定，不是吗？
但是我知道许多人频繁地经历了失败的尝试，并且每每在听完自称专家们的互相矛盾的言论后，心理
产生混乱，所以对他们来说，做出这种决定还是有点忐忑不安。
许多人甚至对自己已经失去了信心。
这次革命将会让你重拾信心，为你拨开迷雾，戳穿那些打着健康的幌子进行招摇撞骗的人的嘴脸。
革命或是另一个噱头关于这一点，你应该问问自己以下这个问题：这个人是谁，我怎么知道他不是另
一个招摇撞骗的人？
至少，我希望你想想这个问题。
作为保健革命实践者需要有一点怀疑的精神。
下面就是我的答案：我是杜克?约翰逊医生。
我讨厌江湖骗子，尤其是他们对人们造成的伤害。
最重要的是，我曾有机会对世界的医学从另一个角度进行全新的解读。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<理想健康革命>>

在美国南卡罗来纳州一家著名的医学研究所里，我做过医学顾问、医务主任。
我们研究所每年都要从世界各地请来客户让他们做整整一周的卫生评价和指导。
在研究所，我们的设备可以为客户提供物理评估，其中包括像美国最先进的预防高血压面板。
我们还会给客户提供关于预防慢性病的医疗保健方面的建议。
我个人已经给成千上万的人做过健康评估，他们来自不同的国家，有自己传统的饮食、信仰和生活方
式。
并且在他们回去，遵照我们的建议实践了一段时间之后，我们还要进行后续的考查和评估。
几乎没有任何医生有这样的机会。
我的日常工作包括，找到各种影响生活方式的文化因素并让它对获得理想健康状态起最大的积极作用
。
通过这方面的经验，我们对慢性病的产生有了更深入的理解，而这也是大部分保健专家做不到的。
此外，我频繁地奔走于世界各地，进行讲演和工作。
我在任何一个有人居住的大陆都进行过访问，并对那里的人进行过健康评估。
我研究过世界各地不同的医学传统，发现它们都有不足之处。
在任何地方都没有尽善尽美的保健系统。
然而，这方面的经验也让我有了一些有趣和独特的见解。
这本书的目的是与大家来分享这些见解，来帮助你，即使在繁忙的生活中，也能保护自己远离慢性疾
病。
我们的立场和这本书引证的近900本科学书籍的观点不谋而合。
我曾拜访过其他古老的保健医学的历史发源地，并采访过他们的继承者。
我把当中最好的身体保健方法纳入到我的系统中，但是他们要经过科学的检验。
虽然有些检验已不受欢迎，但是我的许多朋友和患有慢性病的客户都担心：如果不检验，我的结论是
否能在任何国家都会受欢迎而且不会有任何政治问题。
我们现在谈论的是生死的问题。
所以事实比受不受欢迎或政治上正不正确更重要。
20多年来，我深深地被另一种不同于大多数医生所实行的新的保健医学所吸引。
我的工作环境使我不只局限在西医这一个“小盒子”里，所谓小盒子是指“ICD—9号心态”（ICD
—9代表国际疾病分类）。
在美国，保险公司只支付医生治疗在此分类系统中疾病的费用。
另一套类似的编码系统是世界卫生组织用于统计分类和制表的。
所以ICD—9是一个广泛接受的和非常有用的报告制度。
但是，这种支付的做法使得医生只关注于治疗而不关注预防。
当医生无法因关注预防而拿到应有的报酬的时候，我们也不能指责他们只关注于治疗了。
 对我来说，这就像是集中社会上全部的消防力量来为消防部门集资，但却忽视了建立防火机制。
医生们的时间有限，大部分的时间都在进行疾病治疗，所以不可能进行大范围的阅读和继续教育来了
解保健科学。
这我知道。
我过去就是他们当中的一员。
当我在急诊室工作或当家庭医生的时候，我的保健建议通常只是告诉病人要减肥，给他们开处方等等
。
我并没有能提供给他们真正能预防疾病的方法。
现在我的工作主要是预防性的检查，而不是依赖保险费。
不仅我的重点发生了根本变化；我也有时间去大量阅读新的关于预防的科学文献。
对于读这本书的医生：我绝不是试图非难你的正直或职业道德。
我也曾陷在“ICD—9”的心态里。
我同情你的受挫感。
我的目标之一是帮助我们的职业打破这一框框，更加注重预防。
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当然，医生并不是唯一需要打破旧的思维方式的人。
这场革命应该从你自身做起——你自己要为自己的健康负责。
不是说你还没有想到这一点。
如果你像大多数人一样，那你还是不明白怎么做。
结果是：你的想法，你的信仰和你的生活方式会导致你因慢性病走上过早死亡的道路。
这本书将带你往相反的方向发展。
我会告诉你怎样通过预防——当然不是像现在大多数人所做的那样——来达到理想健康状态。
我会告诉你我们这个时代的一个伟大发现：医学研究表明的乎所有慢性病的根本原因。
我会向你展示我们如何可以利用许多学科的知识，包括新兴科学——营养基因学，来对付我们的敌人
。
理想健康的定义既然理想健康是我们革命的终极目标，那么我们首先要知道它意味着什么。
让我们首先来看看你们自己的观点。
一提到理想健康状态，你首先想到的是什么？
是一个很瘦的明星或是一个模特的形象？
是一个肌肉发达的动作明星或是一个专业运动员？
如果是的话，你就和千万个其他人一样受到了时尚保健行业的蛊惑。
但是我们的问题是：这是你真的想要的样子吗？
为什么？
是因为这些电影明星性感？
难道看起来性感火辣就是理想的状态，或是活得长久就是好的目标吗？
想想看。
职业运动员和电影明星是这个星球上最长寿的人吗？
当然不会。
许多运动员通过服用类固醇药物来达到身体强壮或变瘦的目的。
许多女演员和模特实际上都死于过瘦。
大部分人为了达到理想的身材使用了对她们身体有害的方式——服用类固醇药物、减肥药、抑制食欲
的药物、安非他明，或多种可能是合法却没有得到科学检验，并可能导致过早死亡的方式。
工业社会，尤其是美国，对健康和健身的定义深感困惑。
本来是为了让你更长寿，并且远离慢性病，但是在追求健身的过程中我们所做的让我们走向了反面—
—朝向了一个不能达到的目标——即我们应该是个什么样子，通过一种让我们费尽精力的途径让我们
更容易患慢性病，并且最终让我们短命。
为什么媒体要引导公众把这些极度消瘦的人作为我们的偶像呢？
你认为这是为什么？
答案当然是金钱。
健身和减肥产业努力帮你实现这个不可能实现的目标，而且是用一种极不健康的方式，目的就是赚取
数亿的美元。
如果你听到有人说，“我要么变成她那样要么我就去死”，你千万别把赌注押在后者。
这种“我可以像某某”的想法，就像“我们应该像某某”一样荒唐可笑。
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后记
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媒体关注与评论

在我看来，《理想健康革命》从个人健康的自我实现和预防医学的角度来说，绝对是处于“领先水平
”，而且是个人进行长期健康管理的关键。
本书作者能够捕捉读者的兴趣，使他们意识到“如何打造属于自己的健康”。
与其他关于生活质量的卫生保健类出版物相比，这是独一无二的。
　　——福瑞斯特·伯德医生  医学博士，哲学博士，科学博士，医用呼吸机的发明者，入选美国发
明家名人堂要想安享晚年，根本在于早期预防一些老年人容易患的慢性病，包括心血管病、老年痴呆
、骨和关节方面的疾病、各种癌症、2型糖尿病。
这些病的严重程度和发病年龄是由遗传和环境的相互作用来决定的，其中大部分可以预防。
杜克·约翰逊博士另辟蹊径，在科学的基础上，从整体营养的角度来告诉我们如何能生活得更好更长
寿。
作者提出的“理想健康”的概念非常具有吸引力，它并不是说我们要永远30岁，而是让我们在任何一
个年龄段都能快乐积极地生活。
　　——肯尼思·科曼  哲学博士，美国跨白细胞遗传药品公司董事长兼首席执行官
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