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前言

吴永志 《不一样的自然养生法》作者序求学时，我接受的是西方传统医学训练，求学过程到成为医生
，都是非常顺利。
但在三十岁时，我被告知得了第三期的肺癌，积极使用了很多最新、最强的药，却没有任何效果。
于是，医生建议我开刀，割除右边上二叶的肺。
我同意他们的提议，却在手术台上，发觉己经转移到别的器官，只好被迫缝合，然后被宣布只有几个
月的生命，唯一的方法是化疗，可能能够延长生命。
我忧心的问着，「到底可以再活多久？
」却只换来主治医生的一句「不知道！
」当时的我心想，人之所以有癌，就是因为身体毒素过多。
而化疗将会送进更多的药毒，藉以毒死癌细胞，但往往也会毒死正常的细胞，可能变得更加的痛苦， 
还是让自已自然的死去，不用受更多的苦⋯⋯因此，我毅然拒绝。
（这样的决定只是我视当时的身体状况和心态而决定，但现在医术进步，化疗也救了不少病危的癌症
病患。
）在万念俱灰，求救无门时，突然想起信仰中的神，又想求点心灵的平安，立刻伸手拿起圣经，跪下
求神。
说也奇怪，手拿着的圣经，突然无故掉在地上，打开了创世篇第一章。
心想这一定是神的指示。
所以我很用心慢慢地来回不停的读了好几遍。
神创造了一个完美的天地空间，创造了人所需要的一切，之后才创造亚当和夏娃，并对他们说：「看
啊！
长在地面上有种子的花草蔬菜，和长在树上有种子的水果，就是你们的食物」（创世纪：第一章29节
）。
回想以前只吃大鱼大肉，煎、炸、炒、烤、香喷喷的食物和美味可口的糕饼，而神却要我吃这地面上
生而无味的蔬菜，和树上酸酸的水果。
我怀疑这样会不会更加营养不足，而提早死亡呢？
心想现在病到全身无力，当然要大鱼大肉，才有精力啊！
当时，内心的挣扎实在难受，思考了好几天，参阅不少有关气功和长寿之道的书籍。
其实当时并没有像现在这么多的营养书籍可以参考，在梦中看到遍地都是新鲜的花草蔬菜，更特别用
手指着蓬勃青绿的西洋菜（watercress），和流动清可见底的溪水。
终于，我下定决心吃神教导的食谱，天天吃蔬果和喝干净的水。
阳光浴三十分钟，或快步走路三十分钟，也练气功和吐纳调息，生活上多休息，早睡早起，尤其午睡
半小时，天天洗冷热浴（书中第一章内有详细说明）。
这样改变饮食和生活习惯才六个月，我已感到精神饱满，恢复生病前的精力十足，对于自己会康复的
信心大增，因此加倍的吃蔬菜，尤其是西洋菜（watercress）、香菜、老姜、九层塔、薄荷叶、黑胡椒
粉、青柠檬，也吃少量水果和全生的杏仁、核桃、南瓜籽，有时也会吃些发芽的各种豆类和苜蓿芽。
饮食上100％的全生食，就如神在圣经上的教导。
因为天天都是高纤维的食物，每天都有三到四次的通便。
刚开始时有点害怕，因为我平时每天只大一次，认为这样才是正常。
但维持了一段时间后，身体慢慢觉得全身轻松，精神爽快，皮肤光滑，就因此放下心中的疑虑，让身
体顺其自然的反应。
九个月后，体检后的报告，样样都正常，竟然没有任何癌细胞的存在！
感谢上帝！
我痊愈了！
因此直到现在，我仍然维持吃百分之九十全生和百分之十煮熟的食物。
因为现在科技发达，我会每天都用三点五匹马力以上的蔬果机，打出细绵绵有如冰淇淋般的蔬果汁来
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喝，一天四到六杯，也吃各种颜色的色拉和水煮过的发芽豆和豆类糙米饭。
天天添加营养品，八杯活性水，有时添加纤维素，保持每天有三至四次排便，正如葛洪在《抱朴子》
养生诀所说：「若要不死，肠中无屎；若要长青，肠要常清。
」因为身体痊愈，所以假日及特殊节日，也会和家人或朋友吃大餐，虽然对身体较负担，但可让身体
警惕自觉，也是强化身体免疫和自愈力的一种方法。
人生的转析，让我走向自然医学我用同样简单又经济的自疗法，一面教导小区朋友和教会弟兄姊妹的
饮食，一面继续修研自然医学，进而获得了自然医学博士，营养学博士和另类医学博士。
我一向都不爱用这些头衔显耀自己，因在神的国度里根本不重要，我只认为，如果不「学以致用」去
帮助需要帮助的人，做些对社会有贡献的事，文凭头衔只不过是一张废纸，我不断的深造就是想多吸
收些新知识、新理念充实自己。
因为学问如逆水行舟，不进则退。
同时也想为大家证明：病痛老化是可以改善；返老还童不再是梦幻。
只要肯改变不良饮食和生活习惯，就能扭转乾坤，得到真正掌握在自己手中的健康钥匙。
而我一向低调，极少接受电视媒体、报章杂志的访问，对于在报纸杂志上大肆宣传更是敬谢不敏。
因为我告诉自己，这条命是捡回来的，应该认真的去做救人的事，而不是为了名利。
虽然当时没有很多人知道和接受这套方法，但我仍然坚持要花更多的时间，去向民众亲自倡导这套方
法。
我的夫人吴冯润钰也是营养学博士和心理学博士。
我们无论到任何地方，都是出双入对，一同到美国各州各市去教导病人、医师和对保健有兴趣的民众
，教他们如何用最普通的蔬果、最天然的方法来战胜疾病和长久的健康保健。
二十几年前，我就开始提倡「生机饮食」及「自然疗法」。
那时大家都不知道什么叫「生机饮食」，尤其是中国人和中医认为「生冷寒凉」，对体弱病人很不利
，普遍认为很难做到也不同意这种做法。
十几年前，我转而向外传播自然疗法，也曾到过台湾、香港、中国、东南亚、印度、欧州各国、非州
各地推广及教导「生机饮食」。
目前世界各地很多知名营养师、医师、治疗师（healer），都曾经上过我的「生机饮食」课程，接受过
我的指导。
当时，就有很多出版社鼓励我出书，但那时我觉得经验还不够，需要更多的诊断病例，来证实生机饮
食是正确的。
现在我年近七十，很多朋友及学员催促我出书，尤其是我的夫人吴冯润钰，和我媳妇吴名慧的努力协
助，并积极鼓励我，藉由出书才能帮助更多的人，得到真正的健康，因此才会有今天这本书出现。
其实决定出这本书的最大原因，是看到目前世界各地经济的不景气，失业率高，生活压力大，情绪愈
趋紧张，病痛的人愈来愈多却又没钱看病。
而我大部分的收入都交给我太太拿去做善事（帮助孤儿院，老人院，贫穷的学生），所以财源有限，
只有不断的向神祈祷，所以决定出版这本书来教导大家自救救人，提醒每个人如何善待自己的身体，
懂得怎样保健防病，如此一来才是真正解决问题的所在。
专业的知识，尤其是与众不同的新理念出来时，一定会有很多不同的反应，不过有批评、反对才会有
进步，科学和医学都是因此才会日新月异。
我会衷心的面对及接受有建设性的批评与指教。
但个人的知识、力量有限，希望藉由这本书，能激发深藏不露的精英们站出来，不是为了名利，而是
无私的互相合作，努力去发掘找出更多其他更好的方法，及将正面的讯息提供给世上绝望、无助、贫
困的病人。
我把一生研究出来的心血贡献给这个世界，也希望在我有生之年，能为人类尽一点义务。
希望藉由本书，让在绝境痛苦的病人，能解脱病痛，重拾以前的健康；而寻求养生保健的读者，能用
最普通的蔬果汁常保青春、精力充沛；年过半百的黄金长者，靠着「生机饮食」的蔬果汁，也能返老
还童；同时希望所有的人，不管是老是幼，能开始进行健康的饮食，而避免以后的疾病发生。
虽然我们无法控制生与死，但在生与死之间的这段时间中，我们能用辛辛苦苦赚来的钱，真正享受健

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<不一样的自然养生法>>

康幸福、愉快的人生，而不是用辛辛苦苦赚来的钱去看医生，治病。
希望每个家庭都能拥有这本自疗、防病、治病的书，就等于有个自己的家庭医生待在身边，照顾全家
人，并且可将这套健康保健方法，推广出去，帮助邻居朋友、小区，达到人人健康的目标。
但大家要学着把这本书，当成一本参考书或一本字典带给你健康的信息。
最重要的是要用自己的聪明智慧去运用实行，用自己的身体去感受和聆听，并注意身体的反应及警讯
，你就会找到最适合自己身体的健康密码。
书中一些经验或案例，未必对每个人都有效，能否派上用场，那要看你有多少信心和恒心去投资回馈
给身体。
因为种瓜得瓜，种豆得豆，一分耕耘，一分收获，做任何事都要花时间、金钱去投资才会有成绩。
不会瞬间就会成功，要拥有健康的身体，也需要长期保养才会有好成果。
根据我多年的经验，我不担心病不会好，最担心的是那些死里逃生，重病而痊愈的病人，他们以为病
好了就放肆去乱吃，不坚守以前生病时所要做的一切规则，不久旧病复发而丢掉了生命，实在太可惜
！
所以提醒读者，就算是病好了也不能掉以轻心，唯有坚持正确的饮食及生活法则，健康才能永远掌握
在你手中。
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内容概要

本书是国际名医吴永志用生命换来宝贵的救命饮食生活经典处方，凝聚了他三十多年来多方位学习、
试验、求证的临床精华。
他在书中阐述了自己写书的缘由与目的、介绍了血型决定你吃什么最健康、说明了抗癌养生的生理时
钟、揭示了改善体质的饮食方法和生活方式、公开了15种含抗癌抗病植物生化素的食材、分享了24种
抗癌抗病蔬果汁的制作方法、传授正确饮食，改善体质，自疗疾病，掌握健康的处方。
这套颠覆性的不一样的自然养生法赢得多位国王、总统、企业家、牧师、中西医师、治疗师等各界名
流的肯定，影响了全球数百万人。
该书在台湾出版以来，曾引起美国、加拿大、新加坡、马来西亚、中国台湾、香港等地读者的热烈反
响。
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作者简介

吴永志（Dr. Tom
Wu），出生于中国，曾跟随一位隐居气功医师学习气功和医疗秘方；后来学习西方医学，并获得美
国自然医学博士、营养学博士及另类医学博士。

三十岁时，吴永志医生被诊断出罹患肺癌三期，用传统西医治疗，被告知放弃，仅剩几个月的生命。
随后，他改变饮食
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【出版缘起】健康、爱与智慧的生活
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【推荐序2】希望读者珍惜吴医生的爱心与苦心
【推荐序3】三十多年的养生精华
【作者序】神教导的食谱救了我
【前言】不正确的健康态度害我们生病！

◎第一章　健康的关键──免疫和自愈系统是世上最好的医生
．拥有强健的免疫和自愈系统，才能杜绝癌症
．抗癌养生要从搭配生理时钟做起
．你的血型决定你吃什么最健康
．适时晒太阳，可增强人体免疫力
．改善甲状腺疾病，可强化免疫系统
◎第二章　救命的饮食──植物生化素是抗癌抗病养生专家
．为了健康，一定要认识植物生化素
．植物生化素的惊人抗癌功效
．植物生化素就存在于表皮、果核、种子
．微量的氰化结合物是强力有效的植物生化素
．15种含植物生化素的救命食材大公开
◎第三章　吴医师的健康生活处方──改善体质，就从健康饮食开始！

．4阶段饮食调整，远离疾病
．蒸、煮、烫、凉拌是最佳健康烹调法
．多喝水却喝错水，一样不健康！

．要留住骨骼，杏仁奶、豆浆、果仁比牛奶好
．6杯蔬果汁改善新陈化谢，终结肥胖
．少碰贝壳类海产，摆脱青春痘及湿疹！

．1天3次排便，降低胆固醇
．吃得对，才能改善糖尿病症状
◎第四章　吴医生的抗癌抗病处方──重拾健康，就从这杯养生蔬果汁开始！

．动手制作健康蔬果汁之前必知的16大秘诀
　　强身健体蔬果汁
　　增强精力蔬果汁
　　强化筋骨蔬果汁
　　消化美肤蔬果汁
　　抗氧化强身蔬果汁
　　营养均衡蔬果汁
　．减肥瘦身蔬果汁
　　清肠瘦身蔬果汁
　　高纤塑身蔬果汁
　　美容窈窕蔬果汁
　．防癌抗癌蔬果汁
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　　防癌强身蔬果汁
　　卵巢前列腺保健蔬果汁
　．心脑血管保健蔬果汁
　　净血降压蔬果汁
　　改善高血压蔬果汁
　　改善低血压蔬果汁
　．呼吸道保健蔬果汁
　　畅通呼吸道蔬果汁
　　肺部保健蔬果汁
　　强化肺肠蔬果汁
　　摆脱便秘蔬果汁
　　保健肠胃道蔬果汁
　　强化肝脏功能蔬果汁
　．强健身心蔬果汁
　　改善低血糖蔬果汁
　　改善高血糖高血压蔬果汁
　　平衡血糖血压蔬果汁
【特别收录】来自世界各地的肯定与分享
【特别声明】作者特别声明
【特别收录】食材选购Q＆A
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章节摘录

插图：◎第一章　健康的关键──免疫和自愈系统是世上最好的医生拥有强健的免疫和自愈系统，才
能杜绝癌症我经常飞往世界各地进行演讲，一开场我都不讳言地告诉大家：我虽然身为一位医生，但
却曾经在事业、家庭都渐趋稳定的壮年时罹患肺癌，而被医生宣告只剩下短短几个月的生命，然而，
现在我却站在这里和大家分享健康的观念。
也许你心里会嘀咕着：那只是我很幸运罢了！
其实不然，我们每一个人都可以从癌症中获得新生，原因就在——每个人的身体里都存有少量的“原
癌基因（Proto-oncogen）”！
随着医学科技的日新月异，我们对外界致癌、促癌因素以及肿瘤遗传因素的研究，已发现了肿瘤的发
生是多种基因联合，循序发生变异的结果，其中包括原癌基因和抑癌基因。
在我们正常的细胞中其实存在着大量的所谓原癌基因，它们不仅没有参与肿瘤的发生，而且扮演细胞
增殖和分化过程中调控者的角色，尤其在胚胎发育时期，更是不可或缺的基因，只有当原癌基因发生
结构突变，造成正常的生物学功能紊乱时才变成真正的“癌”基因，从而在肿瘤的发生、发展过程中
发挥作用。
除了原癌基因以外，另有一类基因具有抑制肿瘤恶性增殖的功能，称作抑癌基因。
原癌基因和抑癌基因在平时维持着平衡，但在致癌的种种因素作用下，原癌基因的力量会逐渐壮大，
而抑癌基因的力量会变得弱小，也就是说，在恶性肿瘤细胞中抑癌基因，由于种种原因丢失了或者失
去抑癌功能，而导致细胞无休止的生长，人体的健康因此失去平衡，就会造成癌细胞大量增生。
进一步的说，我们身体内的癌细胞原本是正常的细胞，因为先天基因不良，或是后天环境失调，而突
变成坏细胞、癌细胞。
而所谓的癌细胞，指的就是正常细胞的突变，是得到癌症的主因，就是因为控制这些坏分子的免疫系
统，和修补坏细胞的自愈系统失常和衰退，使人体内产生了癌细胞。
目前已经发现的原癌基因和抑癌基因不下数十种，它们不仅为解释肿瘤的发生提供了重要的依据，而
且可以透过检测这些基因的异常，来早期诊断和预测某些肿瘤的发生。
癌细胞只会不断增生，不会自然死亡一般来说，突变细胞会脱离正轨，自行设定增殖速度，当数目累
积到十亿个以上，我们才会察觉到；也就是说，癌细胞是用倍增的速度增殖，一个变二个，二个变四
个，四个变十六个，十六个变二百五十六个，以此类推，比如胃癌、肠癌、肝癌、胰腺癌、食道癌的
癌细胞增殖时间平均是三十三天，乳腺癌癌细胞增殖时间是四十多天，由于癌细胞不断倍增，癌症愈
往晚期进展得愈快。
癌症病变的基本单位是癌细胞，它不会自然死亡只会不断增生。
反观人体细胞老化死亡后，却会有新生细胞取代，以维持身体各种功能的运作，换句话说，人体所有
细胞都可以不停更生，但癌细胞的增生却如同无穷无尽的天文数字，癌症病友体内的营养素因而被迅
速大量消耗，使得癌症病患容易感到疲倦虚弱。
不只这样，癌细胞同时还会释放多种毒素，如果发现和治疗不及，便会转移到全身各处生长繁殖，最
后导致消瘦、无力、贫血、食欲不振、呕吐、发热、脏器功能受损等情形。
也因此，只有强健我们的免疫系统，让身体内好与坏的细胞保持平衡状态，才能不让原癌基因的力量
壮大。
为什么我会一开始，就要先讨论这个议题呢?因为所有慢性病痛，就算不改变日常饮食习惯，仍可靠药
物控制维持身体的运作。
唯独癌症，就算做完传统医学中三种最有效、破坏力最强的疗法，对于癌细胞也不敢保证完全消灭。
以我个人为例：当被宣布是肺癌末期的那一刻，真是晴天霹雳，又气又怒，心里埋怨着为何这么倒霉
！
但当下定决心，要彻底地改变日常生活习惯，加上神给的勇气和力量，天天吃营养丰富的蔬果，改变
饮食习惯，也改变了身体，重回健康。
为什么会这样神奇呢？
因为我们身体内有一套完整的免疫系统和自愈系统，来保护我们的生命！
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身体保卫军队：免疫系统了解了免疫系统的重要性，那么接下来，我们就来认识何谓免疫系统。
⋯⋯
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媒体关注与评论

（一）　神的爱是治病的力量 陈述荣（美国加州柏克莱市中华归主教会退休牧师） 现代科学发达，
人对延年益寿之道的追求不遗余力。
常话说：“人生七十古来稀。
”然而现在活到百岁的人也不稀罕了，像我年纪就近百岁。
人生苦短，疾病灾难，如火星飞腾之多，尤其是“癌症”，更常让人死亡，跃居首位。
所以，不是谈虎色变，而是谈“癌”色变。
 　　今有幸读到吴永志医生，杰出的防癌、抗癌之书，尤其是他本人曾罹患癌症三期，而得以痊愈，
其经验何等宝贵！
 　　该书治癌的成效，曾撰写多篇论文发表，均荣获奖赏。
如果能人手一册，切实遵行，持之以恒，获益必胜于精金！
 　　而“神必将长久的日子、生命年数与平安加给你。
”（箴言三章二节） （二）　希望读者珍惜吴医生的爱心与苦心 雷久南 博士（琉璃光养生世界创办
人） 吴永志医师（Dr. Tom Wu）二十多年来将他生命换来的养生宝贵经验，挽救了许多其他人的生命
，让许多人得到健康幸福。
他与夫人吴冯润钰医师绕着地球传播健康的福音，他们的爱心和热心，让我深受感动。
我很高兴听到吴医师将他多年的经验写下来，可让更多人受益。
 近一百年来人们生活的环境和饮食习惯与祖先们大不相同。
因而文明病如癌症，心脏病，免疫功能的疾病大幅度增加，预防和治疗这些病是现代医学最大的挑战
。
而从改变生活方式预防和治疗，才是最根本的方法。
 吴医师是西方医学系统培育出来的，行医几年就得肺癌。
西医治癌中，肺癌是最难医治的，一般五年存活率是百分之十，用西医方法治疗与不治疗存活率可以
说没有差别。
吴医师能健康的痊愈，并撰写这本书，除了奇迹出现外，同时也是因为他寻找到了一条回归自然之路
。
 他是个诚恳的基督徒，因此勤研读圣经，从神的指示中得到答案。
彻底改变他的饮食及生活习惯，吃人类祖先的原始食物──新鲜的蔬果及种子，因而获得重生。
 我最初认识吴医师是在一九八六年，我带了一团美国人去台湾学习外丹功，吴医师的夫人也带了一团
医药人员到台湾受训外丹功。
当时，吴医师在治疗癌症方面已有多年经验，我从他的经验中获益良多。
 一九九一年我在美国北加州创办琉璃光养生中心，并与吴夫人再次联络上。
我诚恳邀请吴医生夫妇以他们的经验，在一九九二年初到中心为学员讲课。
课程很受大家欢迎，那是第一次吴医师向中国朋友们讲解生机饮食及「自然医学养生之道」，而在此
之前他都是在西方医药界及自然医疗学会上讲演及培训。
后来也应许多单位之邀到台湾、香港及东南亚各地演讲，结识更多朋友。
 希望读者们珍惜吴医师的爱心和苦心。
最难能可贵的是他一生不为名利、金钱，无私地去奉献给人类，使人能得到健康。
 预祝吴医师夫妇救人救命的心愿早日成功。
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