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前言

　　說實在的，我以前是個不熱中養生的人， 我覺得人生短暫應該要活得暢快，如果不能大口吃肉、
大口喝酒，此生不是太無趣？
那活得久卻不自在，不如短命卻隨心所欲。
嘴巴上說得好像很帥氣，但身體卻帥不起來，幾乎每個禮拜有三天都在胃灼熱，永遠有打不完的嗝，
卻始終無法把肚子那股脹氣給打出來，老公常建議我請教許醫師（我大姑），但總覺得萬一被規勸要
開始養生是一件非常可怕的事，所以總是推託，直到有一天，跟她聊到感謝食物的想法，我才徹底領
悟。
她說如果你拿兩片吐司做實驗，一片每天罵它，一片每天讚美它，被罵的那片會比較快發霉，被誇獎
的那片則會比較新鮮，聽起來是挺荒謬的。
我也沒真的去罵吐司，實在不知道要罵它什麼？
吐司，你這個爛貨，我恨你？
但我喜歡這個想法，於是我開始實行許醫師的養生法，其實很簡單，我抱著感謝的心情喝蔬果汁，不
再對它皺眉，抱著感謝的心情吃蔬菜，不再詛咒它，不再覺得少吃肉是折磨，吃到清淡的食物也覺得
是一種難得的放鬆，當老公叫我早睡早起的時候，我覺得他真的很愛我。
現在我胃的毛病改善很多，身體覺得很清爽、乾淨，心情覺得很平靜、踏實。
此刻，我知道自己是真的在享受人生，而不是在耗損生命。
許醫師其實是教我養心，心健康、開放，才能真的養生。
在此奉勸我媽，她還在用超級負面情緒看待養生，每次勸她吃健康一點，她就開始大吼：我要活得灑
脫，少拿那些來煩我，我寧願早死！
如果台詞能改成：真的啊？
我們一起來試試吧！
人生會有不同的樂趣喔！
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内容概要

　　　　健康不能等，　　第一次就要把養生方法做對！
　　小S現身說法，哈佛醫師治好了她多年的胃腸毛病！
　　你已經很努力地注意飲食、作息、運動，　　為什麼身體還不能恢復健康？
　　答案就在「細節」裡，　　唯有掌握關鍵的一步，　　養生才能達到真正的功效！
　　早餐最好吃鹼性食物！
　　人體在睡眠時，會製造二氧化碳，經過一夜的代謝後，身體會偏酸。
所以，醒來的第一餐一定要吃鹼性食物！
建議吃些養生的粥品，及新鮮蔬菜、堅果、海帶等鹼性食物來提振一天的精神。
　　生食正午時段吃對身體最好！
　　有些人一大早就喝冰涼的精力湯，因此體質變得太寒，對身體反而不好。
建議虛寒體質的人如要吃生食，在正中午時段吃最好！
因為清晨、傍晚，是氣溫轉換時刻，並不適合吃生食。
　　少吃糖，抗老化！
　　糖和蛋白質交叉產生的連接反應會形成一種叫AGE的物質，AGE的形成可能會使皮膚及其他組織
的彈性喪失，出現皺紋、加速老化。
因此，避免吃太多的糖，可預防老化並維護健康。
　　最好別用微波爐！
　　微波爐完全破壞食物的分子、水的結構，並產生破壞人體的自由基。
吃微波過的食物，等於吃進一堆負能量以及自由基。
所以不要為了一時方便，而吃進不營養的垃圾食物！
　　諸如上述的例子，常常只是一個細節沒注意到，或似是而非的觀念，就會讓保健養生的努力大打
折扣。
曾是哈佛主治醫師的許瑞云，透過本身對中、西醫和自然療法、能量醫學的深入了解，加上豐富的臨
床經驗，從飲食面切入，告訴你最完整、最正確的養生方式。
只要掌握「吃對食物」、「選對時間」、「用對方法」三大原則以及關鍵的細節，就能讓你的身體輕
鬆回復到最健康、最自然的狀態！
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作者简介

　　許瑞云　　許瑞云醫師原本主修運動神經學，因為對營養學及如何維持最佳體能狀況特別感興趣
，因此繼續攻讀營養學和流行病學碩士，畢業後又至波士頓大學轉攻醫學博士，並在哈佛大學附屬醫
院接受住院醫師訓練，之後成為哈佛醫院的主治醫師及哈佛醫學院講師。
她於二○○八年回台，目前任職於花蓮佛教慈濟綜合醫院。
　　許瑞云醫師除了西醫外，也接觸中醫，進而研究自然療法、能量醫學等不同領域。
她鼓勵人們以多重角度來思考健康和飲食的問題，並且要時時懷抱著感恩的心。
她也期望藉由本書，能夠幫助更多的人活得健康快樂，遠離煩惱及病痛。
經歷　　哈佛大學醫學院講師 　　哈佛麻省總醫院內科主治醫師　　哈佛醫學院附屬教學醫院「貝斯
以色列女執事醫學中心」住院醫師　　私人健康營養顧問　　美國老人醫學學會會員　　美國內科學
會會員　　美國身心靈全人自然療法(ORI)會員　　學歷　　波士頓大學醫學院醫學博士　　哈佛大
學公衛學院營養學及流行病學碩士　　加州大學洛杉磯分校運動生理學學士　　現任　　財團法人佛
教慈濟綜合醫院一般醫學主治醫師　　台灣素食營養學會副理事長
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章节摘录

　　首先想感謝我的寶貝先生──黃茂盛老師，由衷地接受了我得癌症這件事！
他經常在公開的演講、飲食諮詢中，用他自己的身體力行及我的癌症案例鼓勵病人與家屬勇於面對身
體的問題。
他也時常謝謝我，因為這二十年來，我從不放鬆飲食自律，及早休息靜下來，早早起床動起來。
而且無論走到哪裡都帶著健康飲食的觀念與大家分享，特別是辦活動、講課時，介紹健康飲食相關活
動與課程，在講課中的點心及餐點也一定是「生機幸福餐」。
然而，也就是在一次分享「生機幸福餐」中，羅師兄介紹《哈佛醫師養生法》的作者與我認識，促成
了這次的交流。
也因為她熱愛自然療法與生機飲食，所以將身體保養得非常得宜，看起來年輕、漂亮。
 這陣子拜讀了許醫師的大作好幾次，內容確實實在，且實用性很高。
許醫師是一位行動派的醫師，對於養生、食療都親身力行，完全自己親身體驗。
能夠完成此書並不全因她的學歷豐富，而是因為藉由她自身的經驗與工作慢慢累積相關的知識所寫出
來的！
因此，在台灣的這塊土地上又多了一位為我們健康把關的貴人。
 最近我很榮幸與許醫師在電話中談了好幾次話，交談中，許醫師非常親切、有禮，與之暢談養生之道
非常契合、愉快。
這樣一位優秀、資歷完整，再加上身體力行的醫師所寫出來的文章，是真的、是活的！
值得買回來當生活手冊。
但願有一天可以為許瑞云醫師整理三餐飲食法，落實在三餐中。
 我們一起祈禱吧！
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媒体关注与评论

　　【職業婦女】小S　　【生機飲食達人】李秋涼老師　　【佛教慈濟基金會醫療志業執行長】林
俊龍　　【中華民國能量醫學學會創會會長】鍾傑博士 真心推薦
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编辑推荐

　　◎真心推薦職業婦女／小S生機飲食達人／李秋涼老師佛教慈濟基金會醫療志業執行長／林俊龍
中華民國能量醫學學會創會會長／鍾傑博士
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