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前言

　　（本文作者為常駐「健康兩點靈」特別來賓、知名生機飲食專家）　　　受邀幫新谷弘實醫師新
書《不生病的腸道按摩健康法》寫序時，內心十分激動與感動。
仔細閱讀之後，發現這本書內容兼顧了腸道的外在調理及內在保養，透過日本知名的芳香療法指導老
師砂澤佚枝，她曾為一萬三千名有便秘、胃腸不適、腰圍過寬者、施以腸道按摩的實際經驗，並得到
超群的效果，加上新谷醫師以代謝營養學代替傳統的營養學所推廣的新谷式腸道健康法及飲食方法，
相輔相成來達到腸道、身體及心靈的健康。
　　我常常與人分享腸道健康的四大要素：好水、酵素、纖維、益生菌，但是現代人普遍攝取不足，
尤其是葷食比重較高的人，因為動物性食品裡不含任何食物纖維，而且幾乎都是高脂肪、高熱量的食
品，不容易被腸道消化，且容易造成宿便的情形，並在容易腐壞的情形下，成為產生有毒物質的溫床
，若經常食用這類食品，有害的細菌就很容易繁殖，而成為腸相惡化的主要原因。
所以年紀越大，腰圍及肚子也會越來越大，除了有飲食過量及宿便的問題外，腹部運動量不足，以致
於腸道蠕動緩慢也是一大原因，所以需要加強腹部的按摩運動。
　　自從數年前我於德國布魯士自然療養中心學習到斷食療法，體驗咖啡灌腸及腹部按摩之後，自己
一直身體力行至今，感觸良多，也常於社區大學、社團、公司行號、斷食營活動中，跟大家分享、講
解及示範以腹部按摩運動，許多人學習之後於平日實行都發現如同書中案例一樣，多得到非常正面的
迴響，就如同新谷醫師書中所言；「不管理論如何，如何在日常的生活裡實際體驗，才是最重要的事
」。
　　現代人的飲食習慣與生活，不斷在減弱我們的腸道健康，加上工作等各方面所帶來的壓力，給我
們的腸道帶來更壞的影響進而導致疾病。
所以按照書中的方法只要每天花一點小心思來照顧腸道，包含健康的飲食及大腸、小腸、肝臟、胰臟
、淋巴的按摩，每次只要五～二○分鐘，可以在床上、椅子上及辦公時隨時DIY輕鬆做，就能緩和目
前身體上所出現的各種不適症狀，而且只要持續維持腸道的健康，就能達到抗老化的效果，這將大大
影響我們未來的身體與心靈的健康。
　　我常說：「無知」、「疏忽」是健康的兩大隱憂，所以相信此書帶給我們的健康知識，但別疏忽
了要身體力行才有效哦！
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内容概要

　　1萬3個體驗者共鳴的腸按摩的專家 砂澤佚枝　　給你內外兼具的健康法　　五分鐘腸道按摩的幸
福革命　　「腸」是人體的中心，也是活得健康，最重要的一個器官。
　　本書藉由腸世界的權威以及一萬三千個體驗者的共鳴。
　　告訴你如何腸子維持在健康狀態，就能同時擁有健康、美容、減肥，活到120歲的生活。
　　一天只要五分鐘，就能讓你重返年輕，變漂亮，有元氣！
　　不生病的醫生教您：　　改善與調養腸道的方法　　每天五分鐘，DIY腸道按摩健康法　　如何
從飲食中保健腸胃　　能治癒疾病的腸道按摩法　　腸道按摩也能讓心靈變得很有元氣　　試遍了各
種飲食療法，就是想要有個好腸胃，這樣的觀念固然沒錯，但是成效是否經常讓你大失所望？
腸世界權威的新谷醫師說，「腸」是人的第二個大腦，不需透過大腦的指示也能自行運作，日常的飲
食只是最基本的養生方法，想得到「真正好的腸相」，你還需要搭配腸道按摩！
　　不同於以往只注重飲食的書籍，新谷醫師和腸按摩專家砂澤佚枝，合著的《不生病的腸道按摩健
康法》，利用圖像教導讀者每天按摩大腸、小腸等部位，徹底改善了多名患者的身體健康，書中並列
舉許多成功的實際案例。
別以為按摩腸道只能由專家幫你服務，藉由本書的學習，你可以自行在家DIY，只要每天花上五分鐘
按摩你的腸道，不僅可以幫助你恢復體力，還具有美容减重，擺脫憂鬱症、文明病的功效。
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作者简介

　　新谷弘實　　紐約貝斯以色列醫學中心內視鏡部門主管。
美國亞伯愛因斯坦醫科大學外科教授。
現已74歲，仍每天在醫學界工作。
　　每年有三分之二的時間在紐約，另三分之一在日本東京。
直到現在，新谷醫師已經看過35萬人的胃腸內視鏡。
　　在美國及日本切除了超過10萬顆大腸息肉。
是日本最有名的胃腸科醫師，並為日本皇室家族及政府高層看診。
　　在美國的實績亦包括名人及前總統。
為日本在美醫學協會之副主席，並且為國際發言人。
砂澤佚枝　　GESTALT研究所代表取締役社長。
芳香療法美容沙龍「MOTHER AROMA」創辦人兼講師。
　　日本芳香療法環境協會認定指導講師，擁有高級環保護膚美容師證照，NPO法人完形療法普及協
會專務理事，NPO法人健康諮詢學會會員。
為提高免疫力與精神穩定研究「腸道按摩健康法」，並致力於推廣這種按摩法，活躍在電視與雜誌等
傳媒中。
蕭雲菁　　日本**御茶水女子大學碩士畢。
曾擔任日商公司總合企劃部課長、日語教師等職。
　　現從事專職中日文雙向翻譯、口譯工作等，並擔任中國文化大學推廣教育部資深日語教師、社區
大學日語教師等。
　　譯有《心智圖筆記術》、《心智圖練習簿》《時間活用術》等書（均由晨星出版）。
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书籍目录

推薦序生機飲食專家／王明勇無毒的家國際連鎖創辦人／王康裕人人體重管理基金會董事長／孫崇發
前言　腸道是最重要的器官第1章調整腸道運作的簡單方法你是否有「好好上廁所以得到舒暢」？
一天五分鐘的腸道按摩所帶來的小小革命你每天都吃些什麼東西？
造成肚子不舒服的飲食方式觸摸便秘者的肚子時過敏性腸症候群的人肚子狀況如何？
健康的「香蕉型大便」腸道按摩的最強支持者「酵素高麗菜果汁」與其限制卡路里不如按摩腸道！
●新谷醫師的重點解說（1）內視鏡醫師所看到的「腸道按摩」效果●砂澤佚枝的﹁腸道按摩﹂專欄
（1）成功減重十五公斤！
我自己的驚人體驗第2章「腸道按摩」運動的種種一起來挑戰看看！
步驟1多瞭解一點腸事步驟2用呼吸法來暖身（1）｜腹式呼吸法步驟3用呼吸法來暖身（2）｜腹部搖椅
法步驟4大腸＋小腸的運動法（1）｜大腸揉壓法步驟5大腸＋小腸的運動法（2）｜小腸按壓法步驟6肝
臟＋胃＋胰臟的運動法（1）｜肝臟的按摩法步驟7肝臟＋胃＋胰臟的運動法（2）｜胃的按摩法步驟8
肝臟＋胃＋胰臟的運動法（3）｜胰臟的按摩法步驟9辦公室裡也能做的「腸道按摩」運動（1）｜利用
椅子的按摩法步驟10辦公室裡也能做的「腸道按摩」運動（2）｜簡單的淋巴按摩法●新谷醫師的重點
解說（2）「腸道按摩」運動是改善腸相的最初步驟第3章充分攝取酵素與生水的生活讓腸道變乾淨的
飲食法利用「生鮮食品」來補充酵素！
利用生水好好排出廢物祕訣在於慢慢補充常溫水充滿生命力的糙米重要養分都被削光的白米糙米有助
解除焦慮煩躁糙米加雜糧和豆類早上要確實補充酵素！
如何維護肚子的好狀況●新谷醫師的重點解說（3）酵素為什麼是必要的？
●砂澤佚枝的「腸道按摩」專欄（2）想立刻嘗試看看！
「酵素高麗菜果汁」的作法第4章減少「腸敵」動物性食品的方法哪種食品會妨礙腸道的健康？
肉類吃太多時會如何飲食生活以日式飲食為主喝牛奶會讓腸道變硬？
坊間流行的「不吃飯減肥法」的問題點想吃甜食時就吃御飯糰運動時以「溫熱身體」為主●新谷醫師
的重點解說（4）動物性食品是讓腸相惡化的元兇第5章治癒疾病的「腸道按摩」全效果身體也能和腸
道一起獲得元氣子宮內膜癌轉移到左邊乳房的案例肝功能在半年內回復正常值治好初期乳癌的案例重
度關節風濕痛造成癱瘓的案例因為腸道按摩而重新找回日常生活受嚴重失眠所苦的案例早上變得輕鬆
又有活力改善憂鬱症和代謝症候群的案例●新谷醫師的重點解說（5）人為什麼會罹癌？
第6章心靈也變元氣的「腸道按摩」肚子的狀況會影響「心靈」有憂鬱症的人所抱持的腸道問題抗憂
鬱劑會讓大便變硬又斷斷續續克服不想上學的小故事母親的腸道狀況會影響小孩男性也能恢復元氣改
善容易發飆體質的三個方法●新谷醫師的重點解說（5）「愛與感謝」是改善腸相的最大祕訣後記 為
獲得永遠的青春美麗
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章节摘录

　　我在二年前，認識了長期以來始終實踐著我所主張的「腸道按摩健康法」的砂澤佚枝小姐，當時
她到福岡來參加聽我的演講。
演講完後，我和她稍微聊了一下，但也只是聊了一下，我馬上明白她是依據確實的理論在實踐腸道按
摩的工作。
　　我所謂的理論，是指美國最新酵素營養學，以及我所發現的腸相與健康、飲食之間的相互關係。
她很仔細地觀察腸道的運作方式，同時學會前述這些理論，並實際運用在自己的沙龍裡，確實實踐這
套做法，著實令我佩服。
　　不過比起這些理論，更重要的應該是她在實踐這些腸道按摩法中，實際得到的各種感觸與結果吧
。
　　因為砂澤小姐如此對我說：「醫師，我們如果吃肉，大便就容易累積在腸道左邊，如果吃以精製
的白色麵粉為原料的麵包或義大利麵，大便就容易累積在腸道右邊。
」「所以與其只單純進行腸道按摩，不如多吃一點生鮮蔬菜和水果，同時多喝點水，比較容易改善排
便的情形呢。
」　　有看過我拙著的人應該都知道，這和我透過內視鏡觀察眾多患者的胃腸內部狀況後，所得到的
見解完全一致。
以她的情形來說，最讓我感興趣的是，她是在看到我的書之前，就已經在她的芳香療法美容沙龍裡，
透過實際的體驗得到各種發現，並驚訝連連地直呼：「這到底是為什麼呢」。
　　後來她看到我所寫的書，再度驚訝地直呼：「我親身體驗過的各種情形，和書上寫得一模一樣」
。
將這些理論作為一般論述來理解，也絕對說得通，不過先不管理論是怎麼回事，該如何在日常生活裡
實際體驗，才是最重要的。
我的腸相理論，也是從一天經手五、六十件臨床實例，可說是﹁超﹂繁忙的工作經驗裡，累積了將近
四十年後所確立出來的理論。
所以只要好好珍視這種「現場主義」的精神，我想應該就不會離本質太遠，即使每個人之間會有差異
，但我們畢竟都是由同一個細胞所構成的生物，我相信所有的答案，都隱藏在我們的身體裡。
　　首先請參考本書，好好實踐砂澤小姐思考出來的「腸道按摩健康法」吧。
　　腹部有任何疾病或發炎症狀的人，或過去曾患過盲腸炎或動脈瘤等疾病的人之中，有一部分人或
許不適合這種按摩法(請參照第10頁)，但除此之外，有嚴重便秘或手腳或臉有浮腫現象的人、有失眠
或憂鬱症的人、有身體冰冷或皮膚粗糙現象的人、受異位性皮膚炎所擾的人等，不妨從今天開始嘗試
看看。
詳細內容將在第二章裡說明，相信不論是誰都能在家裡輕易學會，而且非常值得期待腸道按摩所能帶
來的超群效果。
　　當然，並非只要按摩腸道就可以解決所有問題，最基本的還是要從日常的飲食生活，在第三章和
第四章裡，將會解說改善腸相（腸道的健康狀態）的飲食方式。
千萬別只將眼光擺在解除眼前的疼痛和不適症狀等問題上，應該更確實地掌握引起身體不適與疾病的
原因。
如一如往常，容我不厭其煩地再提醒，腸道是人體的中心，也是想活得健康，最重要的一個器官。
　　所以哪怕一天只有短短的幾分鐘，一定要好好地按摩腸道，好好地對待我們這個最重要的器官。
等到養成按摩腸道的習慣後，自然就能慢慢解除日常生活裡，因壓力而快喘不過氣來的心靈與身體。
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