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前言

令人信赖的作品现代社会渐渐步入老龄化时代，人们的生活习惯越来越西方化。
不仅饮食结构发生了很大的变化，而且运动量也大大减少了，人们只坐在办公室里就能轻松操纵生活
。
在过去的20年里，虽然现代医学在不断进步，但是死于心脏病的人数增加了10倍，同时癌症和糖尿病
的发病率也以人们无法控制的速度增长。
因此与健康相关的信息和报道成为了人们关注的焦点。
观众们想了解与自身健康密切相关的更多知识。
《生老病死的秘密》决不仅仅是局限于介绍健康信息的节目。
通过多次参与《生老病死的秘密》的制作和对节目的不断了解，我深深地感受到了《生老病死的秘密
》决不仅仅是为了提高收视率而制作的"一次性商品"的节目。
该节目中的每一篇文章都经过了科学验证，都是亲自拜访过世界各地的医学专家，亲眼目睹了健康效
果后才制作出来的。
节目播出后，社会上出现了晚上在公园和河边并肩散步的热闹景象，半身浴潮流掀起，使温泉馆变得
拥挤，从学术角度提倡改善饮食习惯使市场销售情况发生变化等，这一切都是《生老病死的秘密》的
功劳。
这个节目能出版成书，使我们可以获得想了解的健康信息，真是件令人高兴的事情。
希望制作组以后继续研究观众们需要的信息，在KBS的《生老病死的密码》第2卷之后能陆续出版第3
卷、第4卷，对观众朋友们拥有健康身体做出更大的贡献。
毫无疑问，这本书会给人们的健康带来福音。
希望读者们不要仅限于读这本书，而是要把书中的知识真正运用到实际生活中去。
同时真诚地希望读者们的家庭充满健康和幸福！
高丽大学渠路医院院长吴东柱推荐序2祈祷无病长寿从古至今，无病长寿一直是人类追求的目标。
不仅仅是那些有权有势的人，普通市民也为了能无病长寿，尽了最大的努力，尝试了很多方法。
地球上众多人种和国家都拥有只属于自己的传统医学。
但是很遗憾，到目前为止人类还没有找到无病长寿的正确答案。
虽然长寿不能成为衡量一个国家的人是否健康的标准，但是截止目前除了平均寿命之外，还没有一个
更好的指标可以判断一个国家的民众的健康状况。
科学的、系统的现代医学进入韩国只有一个世纪的时间，但是如果把平均寿命看成国民健康的标准，
韩国的医疗水平已经进入了世界先进国家行列，这是通过现代医学验证得到的结果。
随着韩国民众平均寿命的延长，老龄化时代的到来成为了一种社会问题。
不愁吃穿、经济稳定之后，人们所关心的重点不仅仅是怎样可以长寿，而是要健康地长寿。
自然而然人们越来越关心well‐being（真正的健康--韩国医师协会定义），甚至说全国人民都在关注合
理的膳食、科学的运动及休息方法也不夸张。
在传播well‐being 的过程中，媒体起到了很大的作用。
3年前开始的由KBS制作播放的《生老病死的秘密》与原有的健康类的节目有本质上的不同。
以前很多节目都只是为了吸引观众的眼球，争先恐后地播放尖端医学信息，以满足普通观众想了解更
多医学知识的渴望。
传播媒体都要考虑收视率，但是《生老病死的秘密》的选材却没有被收视率束缚，这种大胆的创新值
得称赞。
这个节目从平时人们没有认识到其重要性的生长激素、番茄等开始，直到目前播放的100多期节目，着
重介绍了人们平时容易忽略的生活细节，让观众朋友们了解了正确的健康常识。
通过反复强调，让观众认识到减少体重、坚持运动、禁烟限酒、饮食合理和睡眠充分等正确的生活习
惯才是获得健康的有效途径。
节目组拜访了医学界中的权威人士，不带任何偏激的视角，通过权威人士的专业观点把无病长寿的根
源不在于补药和特殊饮食或行为，而在于平时合理的生活习惯，这一正确信息传达给了观众。
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《生老病死的密码1》深受读者们的喜爱，此时制作组能精选出节目中经过科学验证的精华部分，出
版《生老病死的密码2》，非常值得祝贺。
我代表负责国民健康第一线的所有医生们，向帮助我们履行了部分职责的KBS《生老病死的秘密》制
作组表示衷心的感谢。
我以韩国医师协会会长的名义，自信地向读者们推荐《生老病死的密码2》这本书。
读了这本书后，读者们一定会确信无病长寿就在我们身边。
韩国医师协会会长金宰敬2005年8月
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内容概要

《生老病死的秘密》由韩国KBS国立电视台耗资数亿，耗时数年拍摄而成。
该节目用严谨的科学思维，深入剖析了人类生活方式与健康的课题，翔实记载了生命的奥秘，提示了
人类生老病死的秘密。
　　《生老病死的秘密》决不仅仅是局限于介绍健康信息的节目。
通过多次参与《生老病死的秘密》的制作和对节目的不断了解，我深深地感受到了《生老病死的秘密
》决不仅仅是为了提高收视率而制作的“一次性商品”的节目。
该节目中的每一篇文章都经过了科学验证，都是亲自拜访过世界各地医学专家，亲眼目睹了健康效果
后才制作出来的。
节目播出后，社会上出现了晚上在公园和河边并肩散步的热闹景象，半身浴潮流掀起，使温泉馆变得
拥挤，从学术角度提倡改善饮食习惯使市场销售情况发生变化等，这一切都是《生老病死的秘密》的
功劳。
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章节摘录

金昌泰牧师的妻子郑尹金女士也是一位癌症患者，在丈夫的胃癌发病10个月前，被确诊为甲状腺癌，
并接受了甲状腺切除手术。
但他们夫妇俩在艰难地战胜癌症的过程中始终没有失去笑容。
包括他们的女儿，一家人始终拥有平和的心态，他们的生活中充满笑容。
没有特别的理由，只因为小小的一件事，一家人就能一同笑着分享喜悦。
最后，被宣告只剩下3个月生命的牧师，已经健康地活了10多年，直至现在。
当然不能仅仅说是笑容令他们战胜了癌症。
但是金昌泰牧师相信在与癌症的战斗中能够取得胜利的重要原因之一就是笑容，他现在正负责癌症患
者的聚会，并且积极传播着笑容的力量。
当时为金昌泰牧师做胃癌手术的仁济大学首尔医院的金振福院长也肯定了积极生活所能产生的力量。
⋯⋯心情平和，充满笑容，积极面对生活的人体内分泌较多的'内啡肽'，可以使各种生理功能变得更
加协调。
这就好像有的人虽然没有牙齿，但是可以用牙龈代替牙齿的作用一样。
分泌较多的'内啡肽'，有益于患者的健康。
治疗乳腺癌的名药--笑14年前，简·希尔因为乳腺癌失去了一个乳房，过了不久剩下的一个乳房也不
得不切除掉一部分。
简·希尔原本是一位性格沉稳、办事认真的会计师，发现自己患了癌症后，简·希尔变成了一个拥有
积极开朗性格的人。
令人皮肤变黑、体毛脱落的放射线治疗在常人看来是一件非常痛苦难熬的事情，但是她却说这样正好
可以省掉夏天晒黑和去毛所需的费用了。
她还跟医生开玩笑说：是否鼻孔里的毛也可以去除掉呢？
与其他癌症患者一样，简·希尔开始时也有过恐慌和想哭的时候。
每到这时，她都会把这些感情真实地表露出来。
因为她知道如果不认可和接受眼前的现实，就会一直生活在消极的想法中，她为了克服癌症选择的方
法就是笑。
越笑越健康，这就是我的座右铭。
因为笑可以减少痛苦和矛盾，而且笑容可以把人们汇集成为一个整体。
简·希尔相信是笑容让她重新找回了健康。
她现在正在负责幽默俱乐部和笑容旅行这两个团体，因为她希望其他人也能像她一样体验到笑的惊人
效果。
她还为癌症患者们表演节目，她的表演受到了患者们的喜爱。
她认为比任何人更需要笑容的就是癌症患者。
有一天表演结束后，有一位女士告诉我她这一周一直被头痛所困扰，而现在头痛症状终于消失了。
还有一位患者因疼痛一直注射吗啡，而在看演出的过程中他忘记了疼痛，不需要注射吗啡了。
我认为笑容可以忘记痛苦，有助于治疗。
笑容使我充满力量，让我征服了癌症，而不是被癌症所征服。
笑的秘密--NK细胞NK（Natural Killer）细胞中文叫做自然杀伤细胞，是人类的众多免疫细胞中的一种
。
它可以自己寻找癌细胞等对我们身体有害的细胞或病毒，起到杀死这些细胞的作用。
笑可以有效克服癌症的最重要的原因，就是笑时可以激活NK细胞。
NK细胞可以切断癌细胞的DNA或破坏癌细胞结构，因其效果非常显著受到了医学界的关注。
通过免疫细胞疗法研究癌症治疗方法的赵承勋博士指出，人在心情变好或笑的时候可以激活NK细胞
是客观真实的事情。
笑时或心情变好时人体内会生成内啡肽，而NK细胞本身也是生成内啡肽的细胞，因此在协同作用下
更能够激活NK细胞。
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NK细胞被激活10%左右，就可以起到预防疾病和破坏癌细胞的作用。
NK细胞1972年被发现消除癌细胞调节免疫力造血及生殖功能日本大阪医大的岩世博士为了证明笑容对
癌症等疑难病的效果，做了相关的实验。
岩世博士让制作组看了有关笑对人体免疫系统的影响的资料。
岩世博士首先抽取了患者的血液，测定其NK细胞的活性程度。
为了引导患者们流露出自然的笑容，安排他们观看日本喜剧节目。
然后对患者们再次抽取血液，测定NK细胞被激活的程度。
接下来的对比实验是让患者们先观看严肃的教育类电视节目，然后再检查其NK细胞的活性变化。
⋯⋯
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媒体关注与评论

　　媒体推荐：　　《生老病死的秘密》由韩国KBS国立电视台耗资数亿，耗时数年拍摄而成。
该节目用严谨的科学思维，深入剖析了人类生活方式与健康的课题，详实记载了生命的奥秘，揭示了
人类生老病死的秘密。
 　　此系列影片不仅一开播即创下极高的收视率，引发韩国社会极大的轰动，并以跨越国界的主题及
拍摄手法，荣获还内外极高评价。
 　　2003年“韩国年度最受欢迎栏目奖” 　　2004年“第31界韩国播映奖”“癌症言论奖” 　　2005
年“三星言论奖”“卫生保健部长奖” 　　大韩医师协会推荐2005年健康医学图书排行首位 　　⋯⋯
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编辑推荐

韩国医师协会会长金宰敬以会长的名义郑重向中国读者推荐本书！
独家揭秘40 000 000韩国民众享受的健康补药。
《生老病死的密码(轻松不生病2)》中所有理论都有科学依据！
都由韩国KBS国立电视台《生老病死的秘密》节目组联合世界各国顶尖的医学实验室进行科学系统验
证和真实的人体、动物实验！
 畅销4年，热卖100万册的韩国NO.1健康指南，韩国最受欢迎的医学写实记录片图书版。
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