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内容概要

　　本书将经过科学研究证明有防癌抗癌作用的35种食物和35项日本民间防癌抗癌小知识汇集起来，
介绍给读者。
用科学的方式来指导我们每天的饮食生活是完全能够做到的，而且这也是防癌抗癌最有效果的方法之
一。
只要持之以恒地去做，谁都有可能把自己原本不够强壮的身体改良成不容易患癌症的强壮体质。
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作者简介

　　叶加南，南京中医药大学毕业，曾留学日本获博士学位。
医疗法人松翁会东洋医学研究所副所长，中医师。

　　陶沙燕，南京师范大学毕业，通晓英语、法语和俄语。
曾赴日本考察，热心研究日本养生防病、健康长寿法。
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书籍目录

一、值得推荐的几种生活习惯
　1.长寿老人年轻时的生活习惯
　2.“好奇心旺盛”的人大脑不易衰老
　3.可以这样度过假日
　4.饮酒同时吸烟，癌症的发生率会升高30倍
　5.如何才算高质量饮水
　6.如何应用汉方药（中药）来养生防病
二、预防动脉硬化是抗老防病的第一步
　1.能进行“血管大扫除”的食物
　2.使动脉“返老还童”的方法
　3.“养肝宁心法”能使人体血液变得干净、流畅
　4.“活血化瘀”能推迟动脉的老化
三、增强人体免疫力可预防癌症等疾病
　1.笑声和揉压指甲疗法能提高机体的免疫力
　2.能够提高人体免疫力的“饮食方法”
　3.利用人参及其“亲戚们”提高免疫力
　4.针刺疗法能够防癌抗癌
四、能使头脑与身体永葆青春的饮食方式
　1.为什么要“饮食八分饱”
　2.红烧肉与艾叶
　3.珍惜血中胰岛素的合理饮食法
　4.“非时不吃”的药膳
五、胃肠功能是人体健康的一面镜子
　1.欧美饮食不适合东方人
　2.治疗萎缩性胃炎的关键问题在哪里
　3.年轻人的胃肠功能强化法
　4.如何调节人体的“后天之本”——胃肠
六、减肥的四种方法
　1.金鱼运动减肥法
　2.周末葛根断食疗法
　3.“防风通圣散”减肥的科学依据
　4.有氧与无氧的“组合运动”能够提高减肥效果
七、改善低体温可预防多种疾病
　1.低体温可造成“急性膀胱炎”
　2.提高体温能改善加龄臭症状
　3.如何解决不孕不育的烦恼
　4.如何预防电磁波对人体产生的伤害
附录　常用方药
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章节摘录

版权页：插图：“人体的老化是从动脉开始的！
”“人的寿命有多长，取决于此人动脉的硬软度！
”这两句经过科学验证的“医学名言”已为广大民众所注意。
现在不仅老年人，许多中青年在日常生活中也都十分注意保护自己的动脉。
大家都知道，人体的血管系统由动脉、静脉和毛细血管组成。
遍布于人体全身的血管既有粗如擀面杖的动脉、静脉，比如腹主动脉，也有直径细到只有8微米的毛
细血管。
如果将人体内所有血管连成一根线，其总长度可达10万多公里，可以绕地球两圈半。
实际上一般成年人身体内总共有6升左右的血液，而心脏血管系统必须将这几升血液迅速地、周而复
始地运转着，才能保证身体的需要。
医学上称这种血液运转为“血液循环”，心脏就是维持血液循环的中心枢纽，而动脉的主要“任务”
是将从心脏排出的新鲜血液输送到人体的各个部位，也可以说动脉时刻都在把血液里的营养物质输送
到全身各处的每一个细胞里。
年轻人的动脉血管就像新制造出的橡皮筋那样柔软并富有弹性。
随着年龄的增长，到了中年和老年时期，就会出现某种程度的“动脉硬化”。
这是因为动脉的管壁逐渐变硬而弹性减少，或者动脉的管壁内侧生出糨糊般的黏液，久而久之使得管
壁内部的通道变得越来越狭窄，以致严重到可能发生阻塞而造成脑血栓或心肌梗死。
这些病理变化就是常见的成年人病之——“动脉硬化”，或称为“动脉粥样硬化”。
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编辑推荐

《养生防病七件事:健康管理与推荐的饮食生活习惯》：值得推荐的生活习惯，预防动脉硬化的方法，
增强人体免疫力的方法，改善低体温的方法，使头脑与身体永葆青春的饮食方式，增强胃肠功能的方
法，减肥妙法。
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