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《健康秘技-为上班族朋友提供的生》

前言

我是一名医生，在都内一所大学附属医院里叫做“抗衰老医疗站”的地方尽自己所能以健康的方式帮
助形形色色前来就诊的人们回复青春。我非常热爱自己的工作。    从事这种工作的我，如果看上去不
太健康，或者看上去很显老的话，那么我无论说什么，前来就诊的人都不会相信的。为了让他们听取
我的建议，那么，我自己必须是一个看上去“既健康又年轻的人”。    为此，我几乎变成了一个“健
康狂人”，天天都在寻找如何让自己返老还童的方法，不断地去尝试各种各样的健康方法。    在此期
间，我特别关注的那些健康方法必须是既要有效果，还要能够容易坚持下去的方法。因为即使再简单
且容易坚持的方法，如果效果不明显也没有用。    反之，那些虽然效果很好但非常难以做到或难以坚
持下去的方法当然也不实用。因为如果健康无法一直维持下去的话，任何方法都是没有意义的。经过
各种不同尝试后，我渐渐地找到了一套每天在繁忙之中也有可能持续下去并且很有效果的“超级”健
康法。本书的目的就是把这些方法介绍给读者。·对未来的三大自我投资    我认为，我们对将来的自
我投资主要有以下三个：    对未来的三大自我投资：    1．通过学习，取得必要的资格。    2．储蓄，投
资。    3．健康管理。    当今，无论是医生还是生意人，往日那种终身雇佣和论资排辈的社会现象早已
一去不复返。现在已经进入了一个重视个人价值的时代。越是能够通过打磨自己来扩大活动范围，从
而把成果显示出来的人，越是有机会提升自己的地位。而在这个过程中，像我这样，一直持续维持好
自己健康的做法一定会成为一种强有力的武器。    遗憾的是，实际上当前上班族的健康正在遭受越来
越严重的损害。为了取得一些必要的资格就不得不拼命学习，还要攒钱为将来做好各种准备。结果，
作为重要自我投资的“健康管理”就很容易被忽视掉。那是为什么呢？    一个原因可能是越忙就越很
少有时间关注自己的健康。此外，也可能是因为有关健康的信息太多，以至于让人不知应该如何是好
。    另外，还有一个不能忽略的重要原因就是，很多健康信息是虚假的。    ·不要被没有依据的虚假
健康情报所欺骗    例如，在英国的一本叫做英国医学杂志（BMJ）的一流医学杂志上介绍了一些完全
没有根据的虚假健康信息的例子，内容如下：    虚假健康情报的例子［BMJ2007年12月22日］：    ·多
喝水有利于健康。    ·人的大脑只有10％得到了利用。    ·在光线暗的地方看书眼睛会变坏。    ·毛发
越剃生长越快，而且新生的毛发会变得更粗更硬。    ·在医院里使用手机会导致医疗仪器无法正常工
作。    怎么样，这些大概都是您平时认为是正确的说法吧？然而，针对这些说法进行重新调查的结果
显示，所有这些说法都是没有任何科学根据的。    在英国等很多国家都有“为了健康，每天请喝八杯
水”的说法。但这种说法却是完全没有科学根据的。    此外，一些学者所说的“只有大脑的10％得到
了利用”，其实是把一百年以前对大脑功能尚不清楚的一些人的想法原封不动地流传下来的。    人们
常说“在暗处看书会导致视力下降”，其实并不是“暗”导致的视力下降，而是因为光线一暗，人不
自觉地就会把眼睛靠近书本，这才是直接的原因。    没有人能够找到证据可以证明“毛发越剃生长越
快，而且新生的毛发会变得更粗更硬”的说法是一个事实。    还有，也完全没有任何明确的科学依据
可以证明，在医院里使用手机会成为导致医疗仪器失灵的原因。    现在实际上还有很多各式各样会产
生误导的错误健康信息到处泛滥。    错误的健康方法无论怎样尝试都不会有效果，弄不好还可能会损
害健康。    而我写本书的目的就是为了向那些繁忙的上班族提供真正科学的健康信息以及可以起到杠
杆原理作用的“超”健康方法。这些方法任何人都能够做到，时间有限也能持续坚持下去。用小小的
投资就能取得最大的效果。我想把努力收集到的那些让人“恍然大悟”的最新健康知识和那些通过实
践得到确认的、“让人很想持续”维持健康的诀窍毫无保留地传递给读者。    ·失去以后就太迟了⋯
⋯    我之所以会知道“杠杆原理”这个商业上的用词，那是因为我非常喜欢读商业书籍。实际上，我
每天都要抽时间读一些商业书籍。好的商业书籍传递给读者的信息对追求健康也有很好的参考价值。 
  在受到各种各样商业书籍的启发之后，我就想，不能把那些有科学根据的健康方法据为己有。于是
就下决心一定要把这些好的方法返还给那些支撑日本经济的广大上班族们。我个人有两个幼子，所以
也是为了他们将来居住的日本，希望到那时的上班族更加健康而有活力。    现在，与健康有关的书籍
虽然不少，但那些书的读者大多都是60岁或更高龄的人。书的内容几乎都是以老年人为对象写的。这
是因为人们一般都是在上了年纪之后，或是生病以后才开始正视健康问题的缘故。其实，到了那时就
已经太迟了。实际上，我们的身体状况都是由年轻时候开始就养成的日常生活习惯而逐渐变成今天的
样子。人总是在开始失去的时候，或在东西开始损坏的时候才发现，那失去的或损坏的东西是何等地
重要。每个人在一生中都会对一些东西的价值和一些行为是否值得而做出多次重新认识。最具代表性
的就是爱情与健康。于是，我就下决心写一本能够帮助那些精力旺盛的年轻上班族朋友从现在就开始
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《健康秘技-为上班族朋友提供的生》

让自己的健康命运朝正确方向发展的书。我写此书的第一目标是让那些一直对健康不太关心的人也能
够认真对待健康问题，并立刻行动起来。    此外，为了能够让更多的上班族获得正确的健康方法，我
向曾经出版过许多最畅销商务图书的发现者2l（Discover21）出版社提出了希望给予帮忙的请求。    最
后的结果就是写成了此书。    我想，这大概是让上班族读起来既有趣，又很有效果的，世界上第一本
从商业书角度考虑写成的‘智’健康的书了。    如果读完这本书，您对健康问题还不产生反应的话，
那么，您要么是一个非常讨厌健康的人，要不然的话您或许就是一个已经非常狂热于健康的人了。    
在本书的第一章中，我想通过数据告诉读者：我的“维持自己的身体健康也是工作之内的事情”这个
座右铭同样也适用于所有的上班族。身体越健康，工作就会越顺利，就更容易获得提薪，在经济上也
可以过上富裕的生活。    那么，到底带着什么样的想法去努力实现健康才好呢？    关于这一点，我将
以那本被称作“经商者必读”的名著《七种习惯》为基础上，在本书第二章中说明。因为商业原则也
适用于健康保养。    在第三章中，将以轻松的方式介绍那些以健康为目标的不可缺少的重要健康知识
。读者一定会吃惊地发现很多“从来都没想到过”的事实，同时，也会从那些第一次了解到的众多真
实的健康信息中得到茅塞顿开的感觉。    从第四章到第六章将介绍我日常实践的各种“超”健康方法
。    首先，在第四章中，我将向读者介绍那些让繁忙的上班族也能够做到，而且可以坚持下去的划时
代的健康术，也就是维持健康的合理规划方法。    在第五章中将介绍不仅让身体健康，而且还要让头
脑更好用的健康方法。只要能够按照介绍的方法做好，头脑就一定会变得更灵活。    接下来，在最后
的第六章中将介绍不仅从身体的内在，而且让身体的外在也很健康，使人看上去精神焕发的方法。无
论是对工作还是对恋爱肯定都会有所帮助。    只要把这些“超”健康的方法与您的生活自然地结合在
一起，一定会给您的未来带来好的转机。    请您一定要活用本书，快乐、正确地为您的健康进行自我
投资。
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口臭、体臭和老年臭的方法／179  健康的“镜子法则”／182  小结／184结语／185商业类参考书籍
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章节摘录

用健康来实现“加薪”    为了让您变得比以往更加健康，从这里开始，我将向您提出一些建议。可是
，这并不是说要一下子就告诉您应该这样做或应该那样做。在本章中，我想首先让读者认识到，今天
让身体更加健康会对您未来的命运有多大的转机。    开通道路    在我们所在的被广泛认为是主要依靠
头脑来决定胜负的医师界中，实际上也出乎意料地是由健康来决定胜负。在关键时刻，最后的成功总
是属于那些能够很好地发挥出耐久力和集中力的人。这对所有的上班族来说也是一样的。每当我读到
那些与十分活跃的商界人士有关的书籍时都会让我感叹，这些人可真够“强壮结实”啊。    那么，究
竟在这些能力非凡的人身上都发生了些什么特殊的事情呢？这就是我将首先要根据调查数据介绍给读
者的内容。    首先要说的是身体越健康年收入越高。先看一下图l中的A表。    这是对健康水平与平均
年收入之间的关系所做的调查结果。    这里的“健康水平”指的是个人主观的健康感觉，也就是在调
查当时，被调查人自己对自身健康状况的感受。这里的“平均年收入”指的是综合了同住在一起的家
庭成员等构成因素之后，核算出的相当于每个人的收入所得。    从图中可以很明显地看出两者之间的
相互关系。    当然对此也可以从相反的方向理解为：收入的增加导致健康水平的提高。这就是说，收
入增长越多，可用于维持健康的必要花费就越高。然而，是否只要舍得花钱，那些钱就一定能够真的
变成健康呢？    我对此怀有疑问。通过自己的亲身体验，加上大约20年与患者交往的医生经历使我得
出一个确切的结论，那就是“健康不是想用金钱买就能买到的”。所以，我对这个调查结果的解释是
“健康水平越高，年收入也会跟着提高”。    健康水平一旦提高，就会充满对各种事情挑战的体力和
精力。身体活动灵活，就很容易把自己的想法付诸行动。其结果就会与提升职称密切联系，自然年收
入也就提高了。我自己的亲身经历也正是如此。    此外，健康水平的变化与年收入之间也存在相互关
系。    请看图1中的B表。对一年间的调查结果显示，健康水平提高的人年收入也增加了。相反，健康
水平下降的人的年收入也出现了下降的趋势。如果短短一年内健康水平的变化对年收入就会造成如此
明显波动的话，那么，要是持续十年一直让健康水平处于上升状态的话，结果将会如何呢？    仅仅想
一下就会让人激动不已，不是吗？    迄今为止，有相当多的书介绍了各种各样如何增加收入的方法。
而我要提出一个“通过提升健康水平来增加年收入”的全新“人生战略”思想。    希望那些此前尝试
过其他增加年收入方法但没有效果的读者不妨转变一下视角，考虑是否应该从健康的形式上来进行自
我投资。    一定会开辟出一条新的大道。    您的“生活方式”是什么？    调查结果证实，健康水平不
仅与收入有关系，而且与寿命也有关系。    只要看一下图2就知道，健康水平越高的人，在他们今后的
人生中发生死亡的危险程度越低。也就是说，健康水平越高，由于各种各样原因所带来的与生命有关
的危险就越少。    如果能这么想就太好了。    不管怎样，“健康水平”说到底是自己主观上的一种感
觉，而它却能够成为寿命长短的指标。    的确，提高健康水平不仅仅是为了钱，更是为了那用金钱也
不可能买到的“生命”。从这一点来讲，也没有任何事情比维持高水平的健康更加重要的了。P1－4
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编辑推荐

川田浩志编著的《健康秘技－－为上班族朋友提供的生存健康投资术》的目的就是为了向那些繁忙的
上班族提供真正科学的健康信息以及可以起到杠杆原理作用的“超”健康方法。这些方法任何人都能
够做到，时间有限也能持续坚持下去。用小小的投资就能取得最大的效果。我想把努力收集到的那些
让人“恍然大悟”的最新健康知识和那些通过实践得到确认的、“让人很想持续”维持健康的诀窍毫
无保留地传递给读者。
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