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前言

　　（本文作者為台北醫學大學首屆資深藥師、「吉胃福適」及「無毒的家」創辦人）　　本書日文
書名直譯為《只做愛做的事，不要勉強去做不喜歡的事》，副標題為：不需要醫院和醫生的生活方式
。
乍看之下有點任性，但是詳讀之後，覺得很有道理並且很人性化。
　　我喜歡看石原的書，因為沒有教條、沒有壓力。
在他的著作中，以這本書最好玩。
憶起前年因要寫《空腹力革命》（三采文化出版）的序專程去拜訪他，並住進其斷食營休閒飯店的情
景，我曾開玩笑地說：「為了寫這本書的序花了不少旅費」他立刻請他美麗的俄羅斯太太，將我的房
間升等為頭等客房，並邀請我晚上一起喝酒，當我在猶豫不決時，他說他白天看病、寫書、演講非常
忙碌，會利用晚餐的時候，吃他最愛的魚貝料理，小酌一番，享受副交感神經帶來的幸福感。
　　本書重點在於自律神經的平衡、食物的陰陽調和，以及強調體溫的重要性。
書中收集了近百篇長壽及短壽者的生活實例，分成二十五個法則，讀者可依據自己的生活環境、職業
和飲食習慣，參考其內容作適當的調整。
　　在校稿期間，適逢本人罹患類似H1N1新流感，體溫高於我平常的溫度，剛好趁此機會執行書中
所闡述的少食、泡熱水澡及休息放鬆的調養法，並婉拒我兒子給我的克流感藥片。
這次的感冒即真正體會到身體的免疫系統隨著體溫的提高在與病毒交戰的感覺，流鼻水、打噴嚏、喉
嚨痛、肌肉痠痛、發燒的症狀，都是免疫力在提升時所引起的正常生理現象。
前後三天，這些不適現象隨著身體恢復正常就消失了。
作者在書中引用日本名詩人村上昭夫的「生病之詩」，內容道出人唯有在生病時才會徹底覺悟，下定
決心改變壓力、過食、偏愛動物性及冰冷食物、缺乏運動等生活習慣，真是一針見血，道盡了現代人
的苦衷及矛盾。
　　本書也針對香菸、酒、巧克力等嗜好品，站在誘導副交感神經紓壓的角度，有其正面的解釋，作
者認為與其勉強去抑制，不如淺嚐即止。
這方法實在太人性化了，從此我再也不必對喝咖啡時必嚐的巧克力耿耿於懷了。
　　最後希望讀完本書時，大家都不要忽略傾聽身體的聲音，做本能想做的事，歡度健康人生。
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内容概要

　　◎聯合推薦　　台北醫學大學首屆資深藥師、「吉胃福適」及「無毒的家」創辦人／王康裕　　
台北醫學大學講座教授／謝明哲 　　任性的偏食有什麼不對？
！
　　大象、長頸鹿、獅子⋯⋯世界上的動物全都是大偏食者啊！
　　奧運選手、長壽者，也都有自己偏好的食物！
　　對食物的喜惡，其實是一種體質的本能！
　　別再強迫自己硬吃不喜歡的東西了！
　　應該在身體有需要的時候，吃到對的東西！
　　從小我們都被教育：「不可以偏食，什麼都要吃！
」　　但活了六十年，我終於發現這種想法和教法，實在是很不合理。
　　為什麼獅子和老虎可以只吃肉？
大象和長頸鹿可以只吃草？
　　職棒選手鈴木一朗、奧運選手內村航平，為什麼特別討厭吃蔬菜？
　　愛吃醃漬醬菜等重口味食物的老人，為什麼也可以活到九十二歲？
　　看起來很不可思議，其實答案很簡單！
　　Q特別討厭吃蔬菜？
　　A你可能是屬於陰性體質的人　　Q喜歡吃重鹹口味？
　　A因為你的身體需要溫熱的食物　　Q突然覺得藥沒那麼苦？
　　A身體渴求的食物，就會本能地覺得「美味」　　如果你的身體有需要，為什麼一定要禁菸、戒
酒、不吃鹽？
　　只要攝取適合自己體質的飲食，將體質調整為「中性」，就能獲得健康。
　　眼淚、聲音、汗水、熱度、大小便等，一定要盡量排出，才能讓人感覺舒暢。
　　能夠在日常生活簡單實行的祕訣，就在本書的25個法則中！
　　－－石原結實
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作者简介

　　石原結實 　　日本最受歡迎健康暢銷書醫學博士！
　　著作累積銷量超過100萬冊！
　　首創石原式健康飲食法，幫助無數病患重獲新生！
日本首相、衛生署長、醫師同業⋯⋯無數名人專家信賴的養生權威！
　　一九四八年生於長崎縣。
長崎大學醫學系畢業，專攻血液內科，在同校攻讀博士畢業。
曾到以長壽村聞名的高加索地區和瑞士等地，研究最先進的自然療法。
目前擔任石原醫院院長一職，並以增進健康為目的，在伊豆開設斷食療養醫院，前後已有三萬多人在
此親自體驗「斷食」，包括許多國會議員與女明星、大學教授等；同時於多家電視台的健康節目中，
以淺顯易懂的方式解說醫學，廣受好評。
著有《空腹力革命》、《體溫力革命》（以上由三采文化出版）等多本暢銷健康書，深得讀者信賴。
蕭雲菁　　日本**御茶水女子大學兒童心理學、教育心理學學士，同校臨床心理學碩士。
喜歡閱讀與旅遊，居留日本東京九年時間。
曾任職金融機構、日商公司課長等職，現專職中日文雙向翻譯、口譯，並任教文化大學推廣教育部日
語教師、社區大學日語教師等職。
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书籍目录

推薦序　用本能喜好，歡度健康人生／王康裕作者序　棒球選手鈴木一朗的「任性飲食」祕密／石原
結實第一章 對飲食的偏好是身體本能偏食巧克力，還能獲得銀牌！
美食才是最好的妙藥納豆菌和乳酸菌的長壽力量陽光及肉類會毒害健康嗎？
如何改善身體冰冷造成的憂鬱症？
味蕾會選擇身體需要的藥品以本能為基準的「正確飲食生活」巧克力的滋養強壯作用重點整理　重視
人類本能呈現的飲食偏好！
第二章 要遵從自身對飲食的偏好鹽分不等於惡徒鹽分對身體很重要古希臘羅馬人的健康格言「精鹽」
與「天然鹽」對健康的影響 正確的鹽分攝取法魚貝類食材的膽固醇含量其實很低攝取過多水分，對身
體造成危害　種種不適，皆由「水毒」引起適合的飲酒量，因人而異酒精可預防癌症與癡呆咖哩能活
化大腦！
重點整理　依循本能，即可得知鹽分與水分的合適量！
第三章 少吃，能讓身體更健康生病時為什麼會沒有食慾？
輕鬆預防代謝症候群骯髒的血液為萬病之源　被汙染的血液導致癌症發生不吃早餐的好處多喝紅茶，
可預防流感黑糖與蜂蜜，能預防代謝症候群生薑的強大功效，可對抗癌症紅蘿蔔，維生素和礦物質的
寶庫多吃蘋果，醫生遠離我一天只吃一餐，重新找回健康少食，讓你輕鬆重返年輕吃太多，讓頭腦渾
沌不清吃太多而英年早逝的天才們少量吃美食，健康超滿點自律神經，平衡最重要重點整理　沒有食
慾就別勉強硬吃，才能保健康！
第四章 讓身體排出廢物的技巧　讓人身心舒暢的排泄三溫暖，有助於治療心臟衰竭哪種運動最有益身
體健康？
運動帶來的健康成效發燒竟意外治好疾病　以熱攻熱的發燒治療法流淚，徹底排解失戀的悲傷已得到
科學證實的「笑」用假笑，有害身體健康冷笑話帶來的健康威力卡拉OK，是宿醉的特效藥性行為可
預防老化一定要戒菸嗎？
任性的病患容易治好疾病？
長生不老的祕訣在於放血重點整理　平時應多下工夫設法「排出」！
　第五章 讓人長命百歲的任性式健康法樂觀程度與死亡風險的關係養寵物或聽音樂，可提高免疫力書
寫，讓人從壓力中得到解脫不要強行用藥物來控制血壓能提高免疫力的睡眠方式年齡可以老化，但心
態不能老化藝術家為什麼比較長壽？
與人類社會擁有共通點的身體運作生病是調整錯誤生活習慣的轉機不可小覷的「打盹」效果重點整理
　積極的生活方式能提高免疫力！
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章节摘录

　　棒球選手鈴木一朗的「任性飲食」祕密　　小時候，我常常被父母斥責「不可以偏食，什麼都要
吃」，學校裡的營養午餐也是一樣，只要有什麼東西沒有吃完，老師一定會生氣。
但活了六十年，我終於發現這種「不可以偏食，什麼都要吃」的想法和教法，實在是很不合理。
　　體重高達六千公斤以上的大象，身高超過六公尺的長頸鹿，還有提供肉和牛奶給我們享用的牛，
以及奔跑速度非常快的馬，這些動物都只吃草，因為牠們的牙齒都是平的，只適合草食，但牠們的骨
骼和肌肉卻都非常巨大。
　　即使為了讓血液變鹼性，想強迫獅子和老虎、豹等動物吃下蔬果，這些動物也絕不可能會去吃這
些食物，因為牠們都是尖牙的肉食性動物。
從這一點即可明白，全世界的動物都偏食。
日本的厚生勞動省曾有一段時期，強力指導我們「一天要攝取三十種食物，以維持均衡」，但擁有龐
大身軀的大象、長頸鹿及犀牛等動物，都偏食地只吃草，表示牠們一天只攝取一種食物而已。
　　換句話說，動物們都以「本能」在攝取自己最喜歡的食物。
會主張「討厭的東西也要硬吃下去，喜歡的東西就算想吃，也要強忍住不吃」的矛盾動物，在這個地
球上，就只有人類而已。
本能明明發出訊號「想吃」鹽分或鹽分重的食物，卻因「醫師和營養師說吃這些東西會造成血壓升高
，所以忍住不吃」，或明明喝水身體就會冰冷不舒服，卻因「醫師說要預防腦梗塞和心肌梗塞等血栓
症，要盡量喝水，設法讓血液變清澈，所以硬喝下大量水分」。
會採取這些違反本能的行為，卻一點也不起疑的，同樣只有人類。
　　所謂「本能」，就是地球上誕生原始生命以來，生命為了保護自己並延續下去，堅持了三十億年
始終不變的一種能力。
例如「吃東西的能力（等於食慾）」及「保護身體不生病、不受傷的能力（等於免疫力）」，還有「
延續下一代生命的能力（等於性慾）」等，生命裡的種種根源工作，都依照這些本能在運作。
　　所以唯有坦率進行「本能想要的事」，簡單地說就是去做「喜歡做的事」和「做了會覺得舒暢的
事」，才是保護生命、增進健康、預防疾病最重要的事。
　　「自律神經」是一種無關個人意志如何，完全由身體主導，讓胃腸和肺、心臟、膀胱、內分泌腺
、汗腺、血管等順暢運作的末梢神經，簡單地說，就是人體為了生存下去，由「本能」主導一切運作
的神經。
自律神經又分為交感神經和副交感神經，就像控馬韁繩一樣，彼此對抗、同時協調地交替運作著。
　　當身邊發生痛苦的事、厭惡的事、辛苦的事、危險的事時，交感神經就會緊繃起來，並由副腎髓
質分泌腎上腺素，讓血管收縮而提高血壓，以對抗將面臨的緊要情勢，但如果這種緊繃情形持續太久
，就會造成免疫力衰弱的結果，因而引發各種身心疾病。
相反地，只要發生開心的事、幸福的事、喜歡的事、令人身心舒暢的事，或是吃到美味食物時，副交
感神經就會活躍運作起來，促使血管擴張而改善血流情形，當然同時也會降低血壓，並提高免疫力，
不但能增進健康，也有助於治癒身心方面的各種疾病。
　　所以要維持健康，就應該「不吃討厭的東西，只吃自己愛吃的東西」，或「討厭的事盡量不去做
，只做自己喜歡、覺得舒暢的事」，如此一來，過度緊張的交感神經就能得到舒緩，讓副交感神經處
於活躍運作的最佳狀態，就能增進健康、治癒疾病。
就結果來說，甚至可以讓人元氣地活到一百二十五歲。
　　即使站在今日科學觀點來思考，也能明白人類能活到一百二十五歲，其關鍵就在於「細胞分裂」
。
美國的遺傳學家黑弗利克就曾經證明過，「將人類胎兒的纖維母細胞取出來培養後，發現這種細胞總
共分裂了大約五十次」。
人類的細胞分裂一次，平均需要花費二年半的時間，所以若單純計算二點五乘以五十就等於一百二十
五年，表示人類確實有可能活到一百二十到一百二十五歲！
　　本書將以自律神經的運作方式與中醫陰陽論為根基，具體說明「本能上會有喜歡吃與討厭吃的食
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物，是因體質不同」、「眼淚、聲音、汗水、熱度、大小便等，排出愈多愈能讓人感覺舒暢的東西，
一定要盡量排出，才能獲得健康」等事實，提示你「元氣活到一百二十五歲的二十五個法則」，同時
以活躍在美國職棒大聯盟的鈴木一朗選手的「任性」祕密為題材，盡量以易懂方式進行解說。
　　讀過本書後，希望各位每天都能身體力行二十五個法則，哪怕只是其中一兩個，都有助增進健康
，度過不知疾病為何物的生活，這也是我最大的心願。
　　最後容我藉此機會，由衷感謝協助企劃與編輯本書的講談社間隆先生，以及得丸知子小姐。
　　石原結實　　二○○九年六月
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媒体关注与评论

　　國內推薦　　王康裕　台北醫學大學首屆資深藥師、「吉胃福適」及「無毒的家」創辦人　　謝
明哲　台北醫學大學講座教授
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