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前言

二十多年前我立志学医，17年前正式展开行医之路，10年前我离开大学讲台，转而以社会大众作为医
学教育的对象。
由于医务工作的转型，结识了更多的朋友及患者，发现他们都在寻找“教人正确饮食的医师”、“专
治怪病的医师”⋯⋯此后询问如何从饮食、生活及心理方面来改善染患的重病，或预防方法的人，也
就更多了。
我以能真诚实践及承担“真正的医者”为荣，以能助人度过困境为己任。
我感到欣慰的是，愈来愈多民众觉醒且了解“治疗疾病”与“痊愈健康”是截然不同的；生病与排毒
看似相同也很不一样。
大家开始有了直面自己病痛的勇气与康复的决心，更重要的是——发现并体验到“痊愈”的原动力—
—竟然来自于自己，大家不再迷信药物，不再依赖医师、抱怨护士。
原来“自然清净的饮食”十“良好的生活态度”十“丰沛的生命关怀”，三合一的健康模式就是最好
的健康保险。
当我累积了更多健康痊愈的病例后，这些生活中、生命里的见证与铁则，使我架构“健康之道”更具
远景、更为恢弘、更有希望。
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内容概要

　　怀孕是胎儿寻找净地的一个旅程，孕育新生命是一种极为喜悦、自然、期待、幸福的滋味只要依
照清净健康的饮食法，规律地生活，以及远离环境中的毒害，产妇及孩子都能双双互利。
如果能让孩子多接触真善美的书籍、图画及音乐，带着他们到大自然走走、玩耍、观察，就能让孩子
们的身心得到好的发展。
生命带给我们美丽的希望，以这样的方式，我们辛劳的耕耘，绝不会枉费。
　　《这样吃最健康2：这样养育孩子最健康》内容包括：　　产妇坐月子及baby的健康饮食　　各阶
段孩子的喂养食谱　　孩子常见疾病及发烧如何处理　　如何让孩子更有抵抗力　　孩子排毒时应注
意的事项　　小孩身心照顾六大指标——吃喝拉撒睡玩　　新养生观，从小建立　　小儿疾病痊愈案
例，真实记录　　这几年，姜医师倡导饮食改革，有许多家庭纷纷响应。
有些新婚或结婚数年的夫妻，经过体质改善之后所孕育的小宝宝，我们称之为“生机宝宝”。
　　这些孩子的特质是：性格好、慧黠、温驯、活泼。
他们作息规律、极少生病、幸福快乐；长大读书后，在学校也有很好的表现。
时常在姜医师的周围会看到这群聪明可爱的小孩。
　　重视孩子的养生，就是在奠基他的一生，仿佛拥有健硕的根苗般，然后才能结下累累的果实。
　　生命可贵也可敬，祝福天下的小幼苗平安健康，快快乐乐地长大！
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作者简介

姜淑惠，1956年生，“中国医药学院”中医系、医学研究所硕士班毕业。
“中央研究院”从事生物医学研究所细胞免疫学，及预防医学研究所中药免疫功能研究。
拥有中、西医执照资格，并广泛涉猎欧洲、印度及中国西藏医学，学识背景扎实丰富。
从小即十分景仰史怀哲，9岁的时候，母亲罹患癌症病逝，更影响了她日后行医时认真、慈善，与病
患感同身受的态度。
苦口婆心的她，不断倡导正确的健康观。
她认为疾病与饮食有密切的关系，尤其饮食是一辈子的事，每个人都应该好好认识周遭的食物，重视
“吃的效率”。
她不仅兢兢业业在学术领域钻研，更长期研读各类人文典籍，希望在深入探讨生命科学之后，人类未
来的生活会更加幸福美满。
曾任中国台湾省立桃园医院主治医师，目前任职台中澄清医院，并经常往返于美国、新西兰、澳大利
亚、新加坡等地举办大型的健康讲座。
此外，还在台中成立“健康之道”中心，作为落实预防医学及培训志愿者的基地。
她是一位主张素食、生食、断食饮食改革，尊重生命，以人为本，非常具有环保概念的医生。
她深信医生的使命在于教育、指导及咨询；医生最极至的境界，就是做好预防医学的工作。
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书籍目录

总序——活在无病无痛的健康世纪自序——为孩子打造终身幸福健康健康的开始向孩子学习孕育下一
代怀孕是胎儿寻找净地的旅程养生新观念生产好？
避孕好？
真心向大地发出信息迎接有生机的宝宝坐月子，健康美丽更自在为什么女人要坐月子？
也不可忽视小产改变一下心理角色排净恶露，保护子宫最佳的抗忧郁良方哺乳对孩子与母亲最好喝母
乳，母子均安母乳有灵性有些妈妈不愿意喂母乳的原因优质哺乳喝母乳的孩子善解人意母子连心也连
奶孩子的故事与众不同的一天（产前篇）加入生机妈妈的行列（产后篇）孩子的抵抗力有完备的免疫
系统，才不会生病免疫细胞分析自然免疫力的形成记忆力最强的细胞三大防卫屏障认识发烧白细胞在
新兵训练应当警觉的发烧应有的正确观念处理原则孩子的故事最长的发烧——我把重大伤病卡换成生
命的绿卡疫苗接种什么是预防注射？
另类观点预防注射可能会发生的问题良好的生活环境是根本之道预防针与小儿发烧都有正面意义沙宾
先生的故事疫苗制造的过程更深一层的思考孩童期常见的疾病感冒与流感婴儿玫瑰疹四季感染——再
见肠病毒、入秋四虎下山来医生怕治咳——腺病毒最好的药就是不用吃药（认识自限性疾病）滥用药
物，欲盖弥彰，酿成大祸好医师在哪里？
孩子的故事脆弱宝宝—血管瘤的改善摆脱恼人的过敏与先天性疾病新世纪儿童的饮食观做孩子健康的
舵手孩子的故事过敏三郎—鼻炎、气喘、异位性皮肤炎终于放下10年沉疴十余年来的回忆在屋顶种菜
的妈妈过敏儿的蜕变一陈妈妈的喜事转机饮食习惯取决于幼时一口咀嚼次化暴力为祥和饮食改革、立
竿见影孩子的故事肾脏病儿的春天多为孩子把把关——肥胖儿不是一天造成的胖小孩的健康危机肥胖
儿容易有慢性疾病克服孩子肥胖的困扰健康的减肥食品基因作物的隐忧快乐健康孩子的六大指标——
吃喝拉撒睡玩玩——玩乐是孩子生活的中心孩童养生后记——童子童心无限愉悦
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章节摘录

插图：孕育下一代怀孕是胎儿寻找净地的旅程养生新观念养儿的目的并非防老，生育也不是在尽职责
。
养育孩子是成年人对家庭、社会、人类、天地的一种回馈，一种承前启后——代代相传、绵延不尽的
传承与生命的再学习。
养生是“保养生命”，养生观的建立，不是仅属于中老年人的专利品。
狭义地说，养生的范畴包括人之初至人之终；广义地说，它指无始无终的无限生机。
因此“孩子养生”，可谓奠基一生，犹如根苗健硕，然后才能果实累累。
今日生物界多以基因来延续生命，但心智成熟的基因是什么?我想，“观念”是人类心智成长最好
的DNA。
以摄取好的、正确无谬的观念，作为植入的优质基因，重组身心，为21世纪的健康努力。
所以，我借化繁为简、精辟扼要的另类观察与破解方法，表达出对孩子养生由衷的关怀。
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后记

童子童心无限愉悦    一视同岁    犹记我还是个实习医师时，在儿科看诊，一位妈妈带着一个四五岁大
的孩子来看病。
孩子百般不愿，母亲告知，医师不会打针、不会开药，给予种种保证，他依旧不愿意，细问其故，孩
子说：“她那么小，怎么会是医师呢？
”我只是感到汗颜，却不解其意。
    多年后，我与孩子们相处的机会愈来愈多，诸如登山涉水、望月观星、儿童断食、五台朝圣等。
另一方面病童就医也在增加。
不只一次、两次，有无数次，孩子们告诉我，他们心目中的姜医师就是个小孩子，跟他们一样大。
    回首这才猛然领悟，昔日那不愿就诊的孩子，所见到的姜医师是一个与他一样大的孩子啊！
或5岁、或3岁⋯⋯视童如师这些年来工作性质的转变，使我结识许多新朋友——孩童。
他们都成为我学习的老师。
学习他们所绽放的特质——天真、童趣、直率、真心、无邪思、无污染⋯⋯这些全然属于天性中最真
实的一面。
这些也都是我本有却消失已久的珍宝。
所以与孩童共处，感到格外喜悦，没有压力、没有负担，自然荡涤多年的尘垢，得以重返早已遗失的
童年时光。
还他健康生病会教人成长，尤其是孩子病了。
我与病童接触愈多愈深后，愈发感到生命潜能是不分年岁、不可限量的。
面对病童，我更尽心竭力以“还他健康”来期许，配合最自然的饮食与医疗方式，康复他脆弱无助的
身体。
每每在他们身体康复后，内心也格外成熟与感恩。
他们从病痛中康复，成为许多人的好榜样，带来新希望。
    感恩孩子    我之所以能成为医师，是因为有了病人。
    你之所以能成为父母，是因为有了孩子。
    他之所以能成为老师，是因为有了学生。
    从期待孩子的来临，到养育长成，何其希望我们每一位参与新生命成长的父母、家人、老师、社会
大众，都能珍惜、尊重，善待这种经验。
从孩子日日夜夜的成长中，也感激他们协助我们一起成长，眼前一切新的改变，皆因有了“孩子”的
加入。
    恩宠使命    这本书得以顺利撰写完成，是因为有许多善心善举的灌注，自己除了满心感恩之外，没
有任何更好的词语来表达所承受的恩宠。
新书即将问世，也象征“新生命”的诞生。
他的出生是无数大众的期待，我们至诚祝福“他”，将能惠及更多需要的生命，这原本就是“他”的
使命。
    我虽没有孩子，但通过撰写书稿，举办讲座、断食营等每每都像是“生命孕育”的经历，其实我也
拥有许多孩子。
    我称孩子为“童子”，童子童心童言语，童子者，菩萨也。
何其有幸，我常与童子为伴，恒与菩萨把臂同游，真是无限愉悦自在也。
    写于2000年岁末礁溪断食营
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编辑推荐

《这样吃最健康2:这样养育孩子最健康》看点1. 《这样吃最健康》系列台湾累积印刷达146次，《这样
吃最健康2:这样养育孩子最健康》台湾17次印刷2. 真正的健康之道，就是全方位提升生命的能量 3. 健
康快乐儿童的六大指标＋养育四原则（养性、养正、养志、养德）4. 《这样吃最健康》系列之一《这
样吃最健康》台湾78次印刷，荣登2009年4月北京新华书店保健养生类 第1名，王府井、中关村畅销书
榜第2名，当当24小时榜 第1名，卓越畅销书榜第2名
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