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内容概要

　　最好的醫生是不開藥，如果一次開了五種以上的藥，小心，你可能遇到了蒙古大夫！
　　最好的身體是不吃藥，藥吃得愈多，小心，你的自癒力就愈低，更容易生病！
　　美國每年有10萬名沒病沒痛的人因為藥物副作用而死！
高踞死亡排行榜第4名！
從今天起，請讓自己免於這種風險。
　　現代人太依賴藥物，疼痛的時候馬上吃止痛藥，腸胃不舒服就吞腸胃藥，感冒的時候急著去看醫
生拿藥，更別提有很多人是長期吃藥，例如高血壓、糖尿病患者，以及為失眠或憂鬱症所苦的人。
　　現在岡本裕醫師要大聲警告：90%的藥都不能吃，因為藥物就等於毒物！
很多藥只是暫時緩解症狀，其實根本不能治病，長期吃下來只會讓你的身體愈來愈糟！
　　降血壓藥可以降低罹患心肌梗塞的機率，但整體來說卻反而提高了死亡的機率，因為血液循環變
差，養分的吸收和廢物的排泄也會停滯。
　　長期吃安眠藥，負責免疫的淋巴球等於一直處在「爛醉如泥」的狀態，結果壽命就會減少。
　　但是明明身體就有病痛、不舒服呀！
這時候該怎麼辦？
岡本醫師在這本書中就要告訴大家：　　不再需要藥物的運動法，譬如三十次深呼吸。
　　不再需要藥物的飲食法，譬如一週一次不吃午餐。
　　不再需要藥物的睡眠法，譬如小腿按摩。
　　不再需要藥物的壓力處理法，先檢查有沒有飲食過量。
　　針對長期吃藥者，岡本醫師更提出了「四個星期法則」終止你對藥物的依賴，以及指甲按摩法、
熱冷水澡、易筋功等等，讓你在短短三個月內就能變健康。
　　打造不吃藥的身體，其實就是讓你的身體恢復原本的狀態。
而身體原本具有的自癒能力，其實就是最好的醫生！
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作者简介

　　岡本裕　　日本頂尖腦神經外科名醫，畢業於大阪大學醫學部研究所，畢業後長期進行以癌症為
主的臨床研究之後，發覺現今的醫療觀念和做法都已走到極限，於是辭去了臨床醫師的職務。
之後成立「ｅ－診所」。
主要提供癌症、慢性疾病等的醫療與諮詢。
　　岡本裕醫師多年來一直致力推廣不吃藥的生活，看診也盡量不開藥，不僅治好無數患者，更讓許
多藥物上癮者重新開始健康生活。
同時更勇於挺身揭開醫師、政府和藥廠形成的共生關係、並長期灌輸民眾藥多吃無害的錯誤觀念。
是日本著名的良心醫師。
　　著有《90％的病自己會好》、《90％的病自己會好2：醫生不會告訴你的事》、《90％的醫生都誤
解癌症》等書，以自身豐富的診治經驗告訴讀者，調整生活飲食習慣，就能大幅改善身體、提高免疫
力。
其所提倡的觀念與做法受到讀者的相當的肯定與推崇，不僅是日本的名醫也是暢銷作家。
　　羊恩媺　　淡江日文系畢業，目前從事編譯工作。
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书籍目录

前言－－打造「健康長壽的身體」的最大秘訣第一章　正因為「身體不需要藥物」，才能健康長壽！
今後絕對需要「不必吃藥的身體」！
大幅提高「健康長壽機率」的方法認識「靈丹之藥」和「毒藥之藥」厲害的醫生「不開藥」醫源病－
－患者絕對應該知道的事「頭痛就吃頭痛藥」是治不好頭痛的「短期服用藥物」為鐵則別漏看了身體
開出的「黃牌」－－便祕抗生素的驚人事實－－「過度有效」不需藥物的生活方式－－不勉強壓低血
壓戒掉「降低免疫力」的習慣提高「身體自我治癒力」的方法藥物就是毒物，不吃最好第二章　從今
天開始打造「不需要藥物的身體」！
盡早讓身體恢復自然狀態經常運動的癌症患者，痊癒較快三十次深呼吸，簡單增強免疫力利用零碎時
間舒展筋骨，解決運動不足「效率步行」的訣竅－－看著天空走路打造「不吃過量的身體」一週一次
，不吃午餐能解決身體不適的食物讓身體不需要藥物的「熟睡訣竅」戒掉睡午覺！
「不反抗，也不服從」的壓力消除法「食量」和「壓力」成正比？
第三章　實踐！
開始「不依靠醫生」的生活要如何戒掉吃藥呢？
第四條路－－「自己的身體自己保護藥物要一點一點減量，慢慢來「四星期法則」決定壽命！
按摩指甲兩分鐘，增強免疫力！
改善全身血液循環的「冷熱水澡」短短三個月，身體就會變強壯！
馬上抑制無法忍耐的頭痛遵從身體的步驟治療高血壓不吃藥，關鍵在「下半身」第四章　不需要醫生
，就能自行治療九成疾病！
「健康的老人」和「不健康的老人」最大的不同提升健康常識麻痺、疼痛、搔癢⋯⋯身體不適有原因
！
每天吃納豆，身體就會變健康？
藥物過多之「不幸」長壽的人不認為「吃藥就會痊癒」未病－－在生病之前治療疾病不能同時服用超
過五種藥物無法調整劑量的醫生比販賣機還差！
第五章　去醫院之前，你必須先知道「這個」！
傾聽自己身體的「聲音」只有病患不知道的「醫療界黑幕」什麼時候醫生會後悔？
「製藥公司開發新藥」的另一個理由為什麼日本是「世界第一藥物大國」？
大型製藥企業和健康的關係世風日下，醫心不在？
病人就是這樣產生的！
治療疾病，只要恢復平常心從今天起，開始「延長健康壽命的生活方式」吧！
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章节摘录

　　今後絕對需要「不必吃藥的身體」！
　　如果有一天，法律突然修改，禁止所有藥物的販售和服用的話？
　　當然，這是絕對不可能發生的誇張例子，「萬一」這個事態真的發生了，一定有很多人會很困擾
，政府應該也會大受各方撻伐吧。
　　然而，就算這種狀況真的發生了，或許實際上並非完全不好。
　　反過來說，甚至有很多人會因此變得非常開心。
諷刺的就是，因為沒有藥物而得到幸福的人，事實上遠比因此而困擾的人來得多。
　　比起存在著藥物和醫生的社會，沒有藥物和醫生的社會之中，生病和英年早逝的人數將會壓倒性
地減少。
　　我也算是一個小小的醫生，所以在極少的時候，我還是得開藥方。
而我這種身分的人竟然說出：「藥物和醫生不存在比較好⋯⋯」各位讀者們應該會很吃驚吧。
　　但是上至醫院，下至製藥公司，接觸了整個醫療界的現狀之後，我不得不變得悲觀而懷有自虐性
的想法。
　　一九九八年十月，全世界的醫療界受到了莫大的衝擊。
　　這是在醫療界非常有名的事件，以「世界醫療最先進國」為目標的美國，每年竟然有大約十萬個
沒病、沒痛的人因為藥物的副作用──死亡──這個無比驚人的事實浮上了檯面。
　　自一九九四開始，一年來，美國開出了三億筆藥物處方。
當中其實有兩百萬人因為副作用而住院，並且有十萬人因此而死亡。
　　十萬人這個人數在死因排名之中，是緊接在「心臟病」、「癌症」、「腦中風」之後，「堂堂擠
進第四名」的可怕數字。
也就是說，美國國民的第四大死因不是疾病也不是意外，而是單純的「藥物副作用」。
　　以最先進醫療為傲的美國，怎麼會有這麼不合理的事？
有好一陣子，這樣的議論在醫療界掀起了漩渦，可是不知道為什麼，現在都平息了，甚至到了今天，
這種議論彷彿不曾存在過。
　　大幅提高「健康長壽機率」的方法　　說到底，「服用藥物」究竟是怎麼一回事？
　　由於藥物已經滲透進人們的生活之中，各位讀者可能從來沒想過這個問題吧。
　　我們的體內經常出現化學反應，服用藥物就是為了產生某些作用，改變化學反應的流向，比方說
停止某些體內的化學反應，或是反過來促進某些化學反應。
　　讓我用河川來打比方，如果潺潺流動的河川突然在什麼地方被阻斷，或是流向被改變，會變成怎
麼樣？
　　當然，阻斷和改變流向應該都是有某種目的的，所以大概會先不辜負期待地達到目的。
然而，可能發生的變化並不是只有一如期待的效果而已。
　　改變河川的流向，會讓河川的上游和下游都為之變貌。
而且，改變的不只是河川的流向，舉例來說，那個流域的生態經常都會隨之出現巨幅的轉變。
　　人類的身體也是一樣的。
　　換句話說，光是服用一種藥物，光是為了得到那唯一的效果，全身上下都有可能會不自然地變形
。
　　這是多麼危險的事啊。
　　為了不因藥物的副作用致死，各位讀者首先該做的，就是將你心中的迷思：「藥物＝安全的好東
西」，改寫為「藥物＝危險的壞東西」。
　　僅僅是這樣，應該就能讓各位讀者健康長壽的機率大幅提高了。
　　讓我一針見血地說吧，「藥物」就是「毒物」！
　　「藥物」和「毒物」並不是反義詞，而是同義詞。
　　我們醫生會開藥，但是並不代表我們全面肯定藥物。
說得好聽一點，開藥就是「以毒攻毒」這種非常危險的走鋼索行為。
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說實話，這是「不得已的處方」。
　　不過話雖如此，要說「藥物」就是「毒物」，不僅太過直接，連這麼說的我都會覺得害怕。
但是為了讓大家對藥物真的是「好東西」這個印象存疑，我只是巧妙地將「藥物」換成「毒物」而已
。
　　不管是過去還是現在，我都不曾見過說「長壽的祕訣就是藥物」的老年人。
真正長壽的人們之中，我也從來沒看過服用大量藥物的。
　　為了不讓各位讀者誤解，我必須把話說在前頭，那些人們並不是因為本來身體就很強健才會長壽
，而是因為他們只有在真正必要的時候，才服用最低限度的藥物。
　　反過來說，英年早逝的人也不是全都因為身體虛弱才會英年早逝。
甚至有很多案例是因為過量攝取沒效用的藥物＝毒藥，才導致原本應該活更久的人提早死亡。
　　認識「靈丹之藥」和「毒藥之藥」　　我只不過是陳述事實而已。
　　雖然我從本書的一開始就不斷地批評藥物，但是我並沒有惡意。
當然，我跟製藥公司也沒有仇。
　　另外，不知道是因為道義感強烈還是人品高潔，幾乎所有的醫生都不會想要把這個惡劣的事實直
接說出來。
　　媒體也由於立場的關係，不得不尊重贊助商，所以它們也不願意道出真相。
藥物的廣告很多，因此我們也知道製藥公司是巨大的贊助商團體。
　　那麼，事實該由誰來說呢？
　　從患者（消費者）的角度來看，有時候還是需要陳述事實的代言人吧？
在本書中，我就擔下了這個任務。
　　不過我也必須先說明，只有極少數的善良醫生會在治療患者時盡量不使用藥物。
　　這種特立獨行的醫生非常了解藥物是兩面刃，所以只會在「情非得已」的時候，才開必要性最低
限度的藥方。
　　而且，他們會在觀察服藥效果的過程之後，細膩地增減藥量。
當然，適當的時候來臨，他們絕對不會忘記立刻請患者停藥。
　　這才是醫生該有的態度。
　　每個人的身體差距甚遠，無論是多了不起的名醫都沒辦法百分之百地事先預測藥物的效果和副作
用。
由於無法預測藥物引發的作用，開藥對於醫生來說，就像是賭博一樣。
　　舉例來說，醫院的初診病歷單上一定會詢問有無「藥物過敏」的項目。
確實，過去曾經引起過敏的藥物再引發過敏的可能性很高，所以這個詢問項目可說是相當有用。
　　相反的，再次服用之前吃了都沒出問題的藥物是否安全，那可就說不準了。
之前服用了沒問題，這次服了卻沒效的案例也所在多有。
因此，開藥和賭博是很相近的。
　　再讓我重複一次，藥物是毒物。
在懂得善加使用的專家（醫生或是藥劑師）掌控下，這種危險的東西才能成為發揮真正功效的「好東
西」。
也就是說，藥物變成「好東西」的時刻，本來就是非常有限。
　　我來舉一個典型例子。
　　比方說類固醇。
在社會上，這種藥物嚴重被視為壞東西，但是類固醇卻是在必要時刻能夠救人一命的少數藥物。
　　像支氣管氣喘的疾病，平常幾乎不會有症狀，所以大家也不會覺得這是一種嚴重疾病。
　　然而，這種疾病一旦發作，常會出現嚴重發炎反應，導致支氣管封閉，幾乎完全無法呼吸。
如果放著不管，就會致死。
　　蕎麥過敏也是非常危險的疾病。
對蕎麥過敏的人如果不小心吃了蕎麥麵，全身的血管就會突然擴張，導致血壓下降，陷入休克狀態。
大部分的患者會連意識都失去，放任不管的話，丟掉小命也只是早晚的問題。
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　　這兩種案例發生時，救護車能不能立刻趕過來為患者注射類固醇，就成為左右生死的關鍵了。
倘若沒有類固醇這種藥，無論多偉大的名醫都救不活這些患者。
　　類固醇是能夠即速遏止發炎反應的妙藥，因為類固醇而救活一條命的人數，應該非常壯觀吧。
　　實際上在日本，光是因為支氣管氣喘發作而犧牲的人數，一年就大約有六千人之多，這是凌駕於
交通事故死亡人數的數字。
只要做妥適的處置，這些人應該都會得救才對。
　　也就是說，藥物之中還是有極少數屬於「絕對不能沒有的藥」。
只不過，使用這些藥物必須非常謹慎，同時使用的範圍也極其有限。
　　藥物本來就是這樣的東西，絕對不是可以讓各位讀者毫無顧忌地經常服用的商品。
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