
第一图书网, tushu007.com
<<零歲開始打造免疫力>>

图书基本信息

书名：<<零歲開始打造免疫力>>

13位ISBN编号：9789862412435

10位ISBN编号：9862412437

出版时间：2011-1

出版时间：天下雜誌股份有限公司

作者：藤田紘一郎 著 ����    
����    曾淑卿 译

页数：192

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<零歲開始打造免疫力>>

前言

　　打造免疫力，零歲開始　　陳之華　　我在都會區長大，但後來卻在因緣際會下，幾度在長期旅
居不同國家的時候，看到綠地藍天的環境，所帶給人們的美好生活。
　　北歐居住的六年期間，我就深刻而驚歎地感受到，當「森林」都可以如此理所當然納入都市規劃
的範疇時，自然對於人與孩子、自然對於生活裡的一切，原來是可以帶給人們一種深遠且獨特的啟發
。
　　我曾經與孩子在盛夏時分，到芬蘭首都赫爾辛基郊區一處小鎮參加長達一週的音樂營，親身體驗
這一群群在白天玩樂器、學音樂的孩子，在傍晚時分是如何與土地、自然和森林親近。
　　他們赤腳走在湖邊的小徑上，他們在森林裡採草菇，學會辨識有毒與無毒的植物，他們直接跳進
湖裡游泳，幾次浮沉嬉戲之後起身衝進熱騰騰的三溫暖間⋯⋯。
這般地讓肌膚與自然相接連的「日常」生活概念，對於已經長期「都會區化」的我，像似有點遙不可
及的夢幻，卻又活生生地在眼前展開。
　　過往以來，都市的環境與生活方式，似乎總是水泥建築遠多過綠地，而我們也總是習慣於害怕不
衛生、不乾淨、有細菌、有灰塵、有泥巴，甚至於，就是怕腳會弄髒了⋯⋯。
　　多年的海外生活，讓我慢慢地瞭解了國外許多孩子，尤其是幼兒階段，幾乎很少人不被帶去玩玩
沙、弄弄泥土，將全身搞得髒兮兮的回家。
這樣子經常接觸自然，與自然同在，走訪森林，與森林同呼吸的玩耍與體驗，其實原本就應該是人們
最重要的心靈養分與成長要素。
　　藤田紘一郎的《零歲開始打造免疫力》讓我們重新思考早已被視為「理所當然」的一些觀念與想
法，鼓勵大家打破刻板印象，讓習慣生活於都會區與愈來愈自認為「現代化」的我們，也可以試著「
返璞歸真」，以全新視野看待「免疫力」這件大事，更學著如何適當的接觸病菌，以及人與周遭環境
之間，究竟應該如何保持共生、共存的平衡關聯性。
　　這本書裡，也提到了許多教養孩子的概念，這些正是為人父母在與孩子相處時，對於自然環境、
飲食衛生、健康生活等的正確態度，以及在建立這些認知之後，學習如何在「過與不及」之間的拿捏
尺度。
 　　藤田先生充滿透析能力的描述，將我們的觀念再次釐清，也再次提醒我們，要讓孩子真正享有健
康、快樂的成長童年，其實並不是一味以為「徹底乾淨」的環境就是健康，而是要更寬心地去看待生
活周遭無所不在地「細菌」與「微生物」，學會建立更適當的飲食觀念和生活習慣，以及保有開朗積
極的人生態度。
　　人一生受用無窮的免疫力，原來是真的可以從零歲開始打造啊。
　　（本文作者為名作家陳之華）　　推薦序　　回歸自然是最有效的辦法　　陳藹玲　　看完這本
書，才發現原來我也一度是「愛之適足以害之」一族的爸媽！
 　　生養四個孩子，曾經度過一段不算短的艱辛歲月，特別是孩子們陸續進入幼稚園的階段，只要學
校裡開始流行或家裡有一點風吹草動，一個感冒了就會全體跟著倒。
在季節交替之際，往往一個輪回剛完，下一個週期又開始，真是只有「人仰馬翻」四個字可以形容。
老四的身體又特弱，逼得我必須不斷追求新知，來對付惱人的傷風感冒！
　　在我的家庭健康寶典裡，除了吃，講究要提升免疫力的食物外，不曉得是否被媒體上的廣告洗腦
，買洗潔用品，我一定要用強調有「殺菌效果」的，從洗手乳、洗衣精洗碗精、到各式衛生紙。
孰不知，為了避免病毒細菌的傳染，只從抵抗的方法下手，忘卻回歸自然、才是最有效的根本辦法！
　　然而從「不乾不淨、吃了沒病」 的全然放任和全副武裝的無菌室養育法之外，有多少簡單卻被忽
略的原則呢？
 　　且讓作者告訴我們吧！
　　（本文作者為富邦文教基金會董事長）　　
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内容概要

　　讓孩子活得快樂又健康！
 增強免疫力，從零歲開始！
　　本書詳述從零歲開始，該如何做，才能讓小孩活出免疫力。
　　從孩子的周遭生活環境談起，到孩子的生活、孩子的心、孩子的吃與住、該如何帶著孩子在平日
的家居生活與海外生活，讓孩子可以活出免疫力。
等都有詳細而極少人知道且該知道的常識。
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的使用率逐步攀升（82）冷氣—過冷會影響孩子的體溫調節機能（83）空氣自動調節機—想辦法過著
不依賴空氣調節機的生活第三章 家人可以做到的健康法及海外生活（84）走路—穿著適合自己腳的鞋
子走路，是人類的根本（85）森林浴—藉著森林的能量，使身體也神清氣爽（86）露營—與大自然作
朋友的最佳機會（87）去旅行吧—有感動的體驗，會使免疫力提高（88）五感—將人類天生具有的五
感，在日常生活中積極地加以運用（89）第六感—在大自然中鍛鍊「第六感」吧（90）家人一起作運
動—讓可以增進體力、健康的運動，成為家人的習慣（91）海外旅行—前往東南亞旅行要極為慎重
（92）新興疾病與捲土重來的疾病—鍛練不輸給那些疾病的抵抗力（93）東南亞的孩子們—印尼孩子
們的「生存力」
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章节摘录

　　【前言】 期待日本的孩子能與細菌一起強壯的生存　　不能忍耐，也缺乏耐性。
身體虛弱，也好像累積了壓力。
早上起不來，吃飯時「這個也討厭、那個也不吃」，抱怨連連。
一起去露營的話，因為沒有電玩可完，所以急著想回家。
　　跟自己孩童時代相比，現在的孩子讓人感覺缺少銳氣、衰弱，有如此想法的不只有你而已。
筆者認為現今的日本的孩子是處於危險的狀態中。
　　過敏性疾病或花粉症的氣勢依然很強，日本正遭受各種感染病症的反擊。
由病原性大腸菌O157或cryptosporidium寄生蟲等原生動物所引發的集體腹瀉、沙門菌等造成的食物中
毒及結核菌⋯到目前為止幾乎與我們無緣的疾病，或被認為已滅跡的疾病，現在卻向我們打著「午安
」的招呼，存活在我們的環境中。
　　但問題是，現今的孩子是否具備能對抗這些病菌的體力與氣力呢？
父母親將小孩體內的細菌用抗生素加以對治，身邊的細菌用抗菌商品讓其遠離，於是讓小孩原本所擁
有的免疫系統變得虛弱。
我從蛔蟲及花粉症的研究中，實際感受到排除異物的人類在面對新的疾病時，是如何的無力。
人類必須學習與異物相處才行。
　　此書的標題是「共生」。
　　筆者認為為了恢復孩子們心理與身體的健康，必須與細菌或病毒等各種的生物共生。
「共同生存」的心態，將會使孩子的精神及肉體都變得強壯。
　　日本的孩子陷入危險之狀況，與我30年來所接觸的印尼布魯島（Pulau Buru島）的孩子們不同，原
因在於日本將病毒或細菌、寄生蟲之類的微生物徹底予以排除之故。
我將此書的書名定為「零歲開始的免疫力」，正是因為筆者經過長期研究後發現的結果是，若能從
零&#27507;開始與「黴菌」們共存的話，將具有免疫力，也能培育出身體與精神都健康的孩子。
　　說到「黴菌」，到目前為止日本人都將它視為不好的東西，但是被統稱為「黴菌」的細菌、病毒
等微生物之中，存在很多保護人體健康的好東西，透過本書希望能讓大家理解。
　　在最近的日本社會中，以「清潔」為導向的過度行為非常醒目。
在如此的狀況下，父母親將孩子體內的「黴菌」徹底的排除掉了。
而我認為此舉正好是促使日本孩子變得虛弱的原因所在。
　　即使生活並不方便，但充滿「朝氣蓬勃」活力的布魯島孩子們，跟日本的孩子呈現極端相反的狀
態。
而且不論在哪裡，作任何事他們始終擁有可以活下去的勇氣。
這是在父母準備的完善的環境中所養育出來的孩子們所欠缺的「活著的力量」。
　　要讓孩子變得強壯的思惟或實踐，也適用於打算恢復健康的父母們。
期待藉由本書聲援讓日本的孩子活的更強壯！
　　～摘自前言　　...看全部
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　　台大小兒科 江伯倫醫師　　台大內科 張天鈞醫師　　作家　陳之華　　富邦文教基金會 陳藹玲
執行長
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编辑推荐

　　讓孩子活得快樂又健康！
　　增強免疫力，從零歲開始！
　　本書詳述從零歲開始，該如何做，才能讓小孩活出免疫力。
　　從孩子的周遭生活環境談起，到孩子的生活、孩子的心、孩子的吃與住、該如何帶著孩子在平日
的家居生活與海外生活，讓孩子可以活出免疫力。
等都有詳細而極少人知道且該知道的常識。
　　作者簡介　　藤田紘一郎　　一九三九年出生於中國滿洲，畢業於東京醫科齒科大學醫學部。
現任東京醫科齒科大學醫學部教授，專業領域為寄生蟲學、熱帶醫學及感染免疫學。
一九九五年以《笑著的蛔蟲》（講談社出版）獲得日本科學出版賞。
另著有《飛行寄生蟲》、《清潔是種疾病》等書。
　　譯者簡介　　曾淑卿　　政治大學東方語文學系韓語組、日本慶應義塾大學法學研究科政治學專
攻畢業。
旅日期間即開始從事翻譯，目前以翻譯為主要工作。
譯作有，西村成雄著《張學良–「滿洲」與日中之霸權》（國立編譯館出版）、竹中信子著《日治台
灣生活史 大正篇1912 ~ 1925》（時報出版）等。
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