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前言

　　醫師增加，疾病卻沒有減少　　筆者的朋友在某醫院接受大腸癌切除手術。
出院時，他詢問主治醫師關於自己罹癌的原因。
沒想到醫師居然回答說：「如果我知道，那就不需要醫學了。
」另一位朋友的妻子即將動乳癌手術時，她問主治醫師：「為什麼我會得乳癌？
」醫師卻回答：「這也是我想知道的。
」　　醫學的發展日新月異，但是病患並沒有減少。
在筆者開始從醫的一九七○年代中期，醫師的人數只有十萬人，當時甚至有許多人抱怨醫師人數不足
。
後來醫科大學不斷成立，現在日本的醫科大學已是當時的兩倍，共有八十所學校，醫師人數也已經增
至二．五倍。
那麼，人們的疾病罹患率和死亡率不降反增，這是為什麼呢？
　　幾十年來，醫學在診療技術、外科手術和急救醫療等方面有顯著的進步。
例如在二十五年前，電腦斷層掃描或ＭＲＩ（核磁共振攝影）等檢驗方法根本就不存在，甚至連超音
波的診斷技術也尚未出現。
當時更無在血液中檢查代表癌症存在的腫瘤標記等等檢查方法。
如今醫學診斷的技術已經有了長足的進步。
此外，在急救醫療方面，諸如交通意外事故或突發的心肌梗塞等的心肺復甦法和手術治療等也已相當
發達。
　　那麼，高血壓、動脈硬化、氣喘、糖尿病及慢性肝炎等慢性病的治療法，也可以算是有進步嗎？
目前現代醫療對於這些慢性病依然採取對症療法，仍尚未找出根本原因加以進行治療。
例如以胰島素治療糖尿病，以干擾素治療肝炎，以支氣管擴張劑治療氣喘；至於高血壓，則只針對血
壓偏高的症狀使用降低心臟收縮力及心跳速率的藥物或血管擴張劑。
至於肺炎、膽囊炎、膀胱炎等發炎性的疾病，則將細菌或病毒視為病原，任意使用抗生素。
對炎症（inflammation）引起的發燒或食慾不振的現象則給予解熱劑、以打點滴為患者補充營養。
總之，以上種種作法只能抑制表面的症狀。
　　現代醫學是「見樹不見林」　　為什麼血糖值會升高？
為什麼會罹患氣喘？
為什麼會因發燒而出現食慾不振的現象？
對於這種種症狀，現代醫學並不打算深究原因。
面對癌症，現代醫學也只利用手術療法、放射線療法、化學療法等治標的激烈手段去除或消滅癌腫瘤
，絲毫不積極找出人類之所以罹癌的原因加以根治。
　　當冠狀動脈（供給心臟營養與氧氣的血管）因血栓而阻塞時，現代醫學會以冠狀動脈氣球擴張術
治療。
治療時將一個極細的氣球，由導管內穿入冠狀動脈狹窄處，藉由氣球的擴張將狹窄處撐開，以改善冠
狀動脈的血流。
卻不思患者的冠狀動脈因何產生血栓而加以治療。
　　諸如此類的治療方式，讓人類受益於醫學的進步，諸如因交通意外事故而損傷的骨骼、肌肉、血
管或內臟等都能夠修復。
至於失去的血液，則可以藉著輸血或輸液的方式再補充。
因此，在恢復人體原本生理狀態的治療方面，患者確實蒙受醫學之惠。
然而這麼做卻不能完全根治血栓症以恢復真正的健康狀態。
事實上，現代醫學對於根治病因根本就束手無策。
　　現代醫學的瓶頸在於，只依照胃腸、肝臟、腦部等臟器來區分疾病、治療疾病，而沒有將疾病視
為與人體整體有關的觀念，亦即只將人體當成零件的集合體，不考慮各部位間的關聯。
現代醫學依此觀念發展，最後必然會走向器官移植一途，甚至深入研究構成臟器的細胞或細胞基因，
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企圖找尋疾病的根源。
　　雖然研究細胞基因或許是個方法，但這麼做卻不能全面性地正確掌握疾病全貌。
這就如同在研究水的性質時，單單個別研究水的構成分子，亦即氫與氧，結果對水這個完整物質根本
不了解。
同樣地，現代醫學的微觀方法論，已經陷入「見樹不見林」的惡性循環當中。
　　由於這個原因，治療癌症的專科醫師可以說自己不知道致癌的原因，卻絲毫不覺得羞恥。
這樣的醫學能算是科學嗎？
醫師能算是科學家嗎？
既然他們將東方醫學或民俗療法視為「不科學」的方法而加以輕視，那麼也應該要承認「現代醫學並
非科學」才是。
因為精確找出導致結果（疾病）的原因，才是科學的做法。
　　本書從宏觀的健康觀角度，針對現代醫學視為「非科學的」而輕忽的東方醫學或民俗療法，將人
體當成宇宙的一部分（小宇宙），以綜合、有機的方式進行研究，進而治療疾病。
本書將深入探討人類攝取的食物，以及食物和血液性質之間的關係。
例如，能夠溫熱身體的食物、會使身體冰冷的食物等，或是飲水過量會使身體冰冷，這種情況對血液
性質會造成何種影響。
另外，本書也主張只要去除「血液的汙濁」，就能杜絕疾病的根源。
我認為，東方醫學的整體論才是真正的「科學」。
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内容概要

　　飲食過量、錯誤的飲食方式、運動不足、壓力、身體冰冷是促使血液混濁導致疾病的根本原因。
自古以來，東方醫學即有「醫食同源」「藥食同源」的寶貴觀念；西方醫學始祖希波克拉底也說「食
物是最好的醫藥。
」因此，只要選對食材，就能讓血液清澈，延緩老化，遠離疾病，永保健康。
　　《淨化血液不生病: 34種食物讓你血液清澈》中介紹的34種食材，各有各的淨化血液的妙用。
諸如，生魚片具有降血壓，預防血栓症，防止血管老化的作用；壽司上的食材可溫熱身體；醋具有冷
卻身體的功效，飯則行中庸之道；咖哩具有去除活性氧，杜絕萬病根源的作用⋯⋯以上各種食材的效
用令人驚訝。
如果你想改變目前身體上的種種症狀，遵循東西方的古老智慧，以食物代替藥物調理身體、多多運動
增強下半身的肌力，應是改善血液狀況，維持健康的長遠之計。
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過百本著作，為日本備受推崇的醫學保健暢銷作家。
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书籍目录

前言第1章萬病源於「血液的汙濁」「萬病的根源導因於血液汙濁」即使沒有特定的病名，但血液還
是汙濁胃癌減少而肺癌增加的理由生、死都掌握在血液中現代醫學容易忽略的「血液的性質」臉發紅
並非「血色很好」「疼痛」和「冰冷」有密不可分的關係潺潺溪流逐漸變成臭水溝第2章現代人的血
液為何黏稠？
「飲食過量」引起現代文明病「錯誤的飲食」引發人類的悲劇「運動不足」加速「汙血」的產生「壓
力」使免疫力減退「冰冷」是萬病的基礎使血液清澈的飲食生活充分咀嚼，減少食量以穀菜食為主攝
取未精白的穀物攝取全食物飲食積極攝取「第六營養素」食物纖維少吃肉類，多吃魚貝類其他淨化血
液的食品第3章腦中風、肥胖、糖尿病的原因－－「水毒」「人隨著血管而老化」高血壓與下半身的
密切關係腦溢血、心肌梗塞是下半身的疾病嗎？
肥胖是代謝機能障礙病人隨著年齡的增長而發胖的原因黑系統色彩的食物具有減肥效果容易流汗的人
患有「畏寒症」糖尿病患者會口渴的原因糖尿病起因於下半身衰弱和「冰冷」攝取根菜類能夠預防及
改善糖尿病和老化僅僅三個月血糖值就恢復正常第4章為什麼癌細胞不耐「熱」？
西方醫學無法治癒癌症「細菌」不是有害物癌症有其存在的意義瘧疾患者不會罹患癌症嗎？
從末期癌症中生還第5章排出體毒－－「胡蘿蔔汁斷食法」與胡蘿蔔汁的震撼邂逅「水斷食」與「胡
蘿蔔汁斷食」實行斷食療法所得到的效果身心獲得完全的休養燃燒並排泄老廢物質促進白血球的機能
生命須靠活潑的新陳代謝可以自己實行的「早晨胡蘿蔔汁斷食法」人類能夠活到一百二十歲第6章淨
化血液－－「東方醫學的飲食」醫學的基礎在於醫食同源胡蘿蔔⋯⋯改善老化，預防癌症牛蒡⋯⋯溫
熱身體，彌補下半身的衰弱白蘿蔔⋯⋯對於食物中毒和宿醉有效，具有美肌效果馬鈴薯⋯⋯強健胃腸
，降血壓生薑⋯⋯改善「手腳冰冷症」，從根源斷絕萬病的原因萵苣⋯⋯降體溫，消除頭腦疲勞，抑
制性慾納豆⋯⋯殺死病原菌，溶解血栓，抑制致癌物質的生成豆腐⋯⋯預防高血脂症，使腦的功能順
暢雞蛋⋯⋯滋養強壯，預防「手腳冰冷症」，改善老化牛乳 乳酪⋯⋯牛乳會冷卻身體，乳酪則會溫熱
身體牛肉 豬肉?雞肉⋯⋯改善「手腳冰冷」，消除憂鬱情緒生魚片⋯⋯降血壓，預防血栓症，防止血
管老化壽司⋯⋯材料溫熱身體，醋冷卻身體，飯則行中庸之道糙米 白米⋯⋯糙米是「活米」，白米是
「死米」蕎麥⋯⋯強化血管，預防腦中風麵包⋯⋯白麵包冷卻身體，黑麵包溫熱身體拉麵⋯⋯讓體溫
偏低的人能夠溫熱身體的超陽性食品咖哩飯⋯⋯去除活性氧，杜絕萬病的根源鹽．味噌．醬油⋯⋯提
供氣力、體力，成為長壽的根源醃漬菜⋯⋯新鮮蔬菜變成陽性食品，補充維生素、礦物質海藻類⋯⋯
降低膽固醇值，保持青春蕈類⋯⋯掃除腸內廢物，提高免疫力啤酒⋯⋯適量攝取能預防膽結石，增加
良性膽固醇紅葡萄酒⋯⋯增加血液，溫熱身體，預防動脈硬化日本酒⋯⋯抑制癌細胞增殖，溫熱身體
綠茶．紅茶．烏龍茶⋯⋯降低中性脂肪值，預防胃癌可可．巧克力⋯⋯溫熱身體，強精
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章节摘录

　　萬病的根源在於「血液汙濁」　　一般人常說「血色很好或不好」與「沒有血氣的臉」，其中所
謂的「血」，意指肉體的健康狀態。
我們可以利用臉部皮膚的血色（質或量）來判斷身體狀況。
「血氣旺盛」、「血氣上衝」及「血脈賁張」等所指的「血」，是指精神或意氣。
而「血脈互通」、「無血無淚」的「血」，是指「人性」或「人情味」。
此外，「血族」、「血緣」、「血肉相連」、「血脈」、「血統」、「血濃於水」等所指的「血」，
則暗示與遺傳有密切的關係。
　　東方醫學普遍認為，血液是包括基因在內的人類身心的根源；換言之，「血液就是生命」的思想
在生活中根深柢固。
因此，供養全身細胞的血液一旦產生汙濁，當然就會生病。
這就是東方醫學所謂「萬病根源在於血液汙濁」的觀點。
　　另一方面，西方醫學認為血液將營養和氧氣送達全身細胞，並接收細胞產生的廢物，送回腎臟或
肺，再經由尿液和呼氣排出，所以自然了解血液具有重要的作用。
尤其是肝炎或肝癌、胰臟炎或胰臟癌等疾病；當某個臟器發生異常、細胞遭到破壞時，臟器細胞特有
的酵素（若為肝臟細胞，則是血中胎兒蛋白、GOT、GPT等。
若為胰臟細胞，則是澱粉酶、脂肪酶等）就會釋出，被血液吸收。
因此可以根據血中酵素的多寡來判斷是否患有肝炎或胰臟癌等疾病。
　　此外，體內各臟器、細胞所製造的廢物（尿素、氮、肌酸酐、尿酸等）若未順利排出而殘留在血
液中，就表示腎功能有問題。
一旦體內出現發炎性疾病（肺炎、支氣管炎、髓膜炎、膽囊炎等）時，藉由發炎細胞生成的反應性蛋
白量，就可以知道體內有發炎症狀。
　　甲狀腺、腎上腺或胰臟等內分泌臟器所分泌的荷爾蒙，會藉由血液循環至全身細胞，因此，測定
荷爾蒙量的多寡，就能夠診斷甲狀腺機能亢進症（突眼性甲狀腺腫病）或機能減退症（黏液水腫）等
。
　　血液中的血球成分－紅血球，是由骨髓製造的，一旦數量減少，就可以診斷出是貧血現象。
紅血球數量偏低的貧血，稱為再生不良性貧血，也可能是癌性貧血。
另外，紅血球數目正常，但其血紅素偏低，則屬於缺鐵性貧血。
這時，就可以推測患者可能是罹患潰瘍、痔瘡或子宮肌瘤，有出血的可能性。
　　同樣是血球成分的白血球當中，嗜中性白血球會殺死並吞噬外來的病原菌，預防感染症；淋巴球
能製造免疫抗體，強化身體；嗜酸性白血球有助於治療過敏性疾病；單核白血球則能夠吞噬真菌（黴
菌）或癌細胞；至於嗜鹼性白血球會製造肝素、預防血栓&#8943;&#8943;等。
西方醫學認為只要測定白血球的數量，就能推測各種疾病的存在。
　　此外，從食物中攝取到體內的醣、膽固醇、三酸甘油脂、維生素及礦物質等的多寡，就可以診斷
患者是否罹患高血糖（糖尿病）、高血脂症、維生素缺乏症（缺乏維生素B會罹患腳氣病；缺乏維生
素C會罹患壞血病；缺乏維生素D會罹患佝僂病）及礦物質缺乏症（缺鐵會導致貧血；缺鋅會導致味
覺、嗅覺障礙）。
　　而只要檢測血液中是否有癌細胞產生的物質（腫瘤標記），就可以推測是否罹癌與癌症發展的程
度。
　　以西方醫學的觀點來看，血液隱藏著與全身臟器有關的各種訊息，所以任何人生病時，都應該先
做血液檢查。
　　前面說過，東方醫學不僅和西方醫學一樣，認為可以利用血液進行診斷，同時還主張「血液的性
質」會影響健康。
一個人是否會罹患疾病，關鍵就在於「血液的性，因此才會有「萬病根源在於血液汙濁」的說法。
故東方醫學有血液乾淨百病不生的論述。
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编辑推荐

　　日本自然養生名醫、暢銷書作者　石原結實 自然養生理論另一經典著作　　原來除了能溫暖身體
的胡蘿蔔蘋果汁與薑汁紅茶之外，石原結實醫生還有34種食物的祕密法寶，它們可以讓您輕鬆擁有清
澈的血液以保持健康體魄。
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