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心  得  報  告  內  容 

一、 相關書訊： 

 

本書介紹有關於醫生對藥物治療行為依賴十分普遍，並揭開「藥」的危險性，強調真正 

健康的心靈與有效運動習慣，才能確實保護自我。 

 

  「儘可能停止服用所有的藥物，就算辦不到，停止服用越多越好」這是醫生該有的志向，為何沒人能說出有

關於藥物的真相？其實藥廠對媒體的贊助以及政治家和政府也一樣，醫生公會亦然，患者是唯一的支柱，只有醫

生才能說不非說不可的真相。 

 

美國死亡排行榜第四名，每年有約十萬多名沒病沒痛的人因為「藥物的副作用」而死亡。              

 

二、 內容摘錄： 

 

說實話，追求健康和常用藥物根本就是不相容的。因為增強自我治癒力這種追求健康的目標，和經常服用降

低自我自癒力的藥物，根本就是完全相反的東西〈p.061〉 

 

  運動不足是萬病的根源。在癌症患者身上，運動不足的影響會出現更顯著的差異，經常運動的癌症患者和不

太愛運動的癌症患者相比，治療明顯快許多。〈p.63〉 

 

  依賴藥物可能可以暫時解決問題，可是問題卻因此變得更嚴重。等到病情慢性化之後，就更難治癒了。總而

言之，藥物會妨礙治本。〈p.89〉 

 

三、 我的觀點： 

 

  「總覺得身體不是很舒服」這種時候，該怎麼辦呢？馬上吃藥的人要特別小心了，在身體不舒服時後試圖依

賴藥物的人，健康長壽的可能性就非常低。原因其實很簡單，因為藥物不但有損你的健康，更不會增加你的健康，

也就是說不依賴藥物的身體等於不需要藥物的身體，才是讓身體健康成真的重點。何謂不需要藥物的身體？就是

所謂的免疫力（自我自癒力）強的身體。  

 

  本書的作者，定期造訪老人之家，發現長壽的人並不是因為身體強壯才能長壽，而是他們只服用了最低限度



的藥物，相反的，很多案例中，也有因為過度服用超乎必要的藥物而導致壽命減縮的。其實醫生開藥，並不代表

醫生肯定藥物，也就是說，開藥就是以毒攻毒，這種危險的行為，其實就是不得已的處方。 

 

  沒人敢揭發藥物背後的恐怖與真實性，幾乎所有的醫生都不會想把這惡劣的事實揭發出來，媒體也由於立場

的關係，不得不順應贊助商，所以也不願追出真相。書中提到，正常的日常生活、運動、飲食、少鹽少油、深呼

吸，其內容都極為簡單，但因為時代的變化，人們變得熬夜、不運動、多鹽多肉，身心也就越疲乏，久而久之悶

出病了，也就容易找醫生了。 

    

  發覺日常生活中，很多親朋好友都太依賴藥物，疼痛時馬上吃止痛藥，感冒的時候不時來一粒普拿疼，更別

提有很多人是長期吃藥，例如高血壓、糖尿病，以及為失眠所苦之人。年幼時，大人和醫生給的觀念是：按時服

藥，並確實服用完藥，方可痊癒。其實並不然，這只使我們身體更加脆弱，完全無免疫力，吃久了還會上癮。我

所說的上癮即時依賴，過度依賴這些藥物，往往會使我們早日登天，本書作者糾正了現代人是藥物為仙丹的理論，

並公開這些可怕藥物的真相。如書中例子，病患很注重自己身體健康，所以他會好好吃藥，但他可能完全不知道

他自己正在摧殘他自己吧。經常服用安眠藥，不只提高了安眠率，更近一步的提高了死亡率，淋巴球是人體重要

免疫細胞，服用安眠藥，會導致淋巴球機能低下，人體也就靦顏借命了。 

   

  書中的各種例子，讓我驚醒，使我原本的錯誤觀念留到今天就好。舉個日常生活中的例子來說，我爺爺是介

軍人，五十八歲發現有帕金森氏症，去醫院尋求協助，後一年不能走路了，至今，只能依靠醫療器材苟活，相對

的，院方給的藥物日漸遞增，早中晚各七顆藥，配入藥水糖漿中，待藥丸軟化後注入，一個月就吃了約六百三十

粒藥丸，這已經是一種神經毒了，醫師所開的藥，就如同作者所說，按照患者需求開藥，原本的問題非但沒有解

決，反而日益嚴重，但家人卻希望醫生開的藥愈多，快點使爺爺病好回家與我們團圓，事實上，這只是縮短了我

們與爺爺相處的時光。 

 

但是藥物並不是一無所用，它的用途只適合在無計可施的應急處理，比如說：類固醇，在社會上，這藥物被

視為壞東西，但是在必要時刻卻能夠救人的少數藥物，像支氣管氣喘的疾病，一旦發作，會出現嚴重發炎反應，

導致支氣管封閉，無法呼吸，不注射類固醇，就會致死；蕎麥過敏也是如此，全身血管瞬間擴張，造成休克狀態，

若沒有類固醇這種藥，無論醫術多高明的醫師也都無計可施。想想看，為何古代人沒有現在所盛行的流行性感冒

呢？那就是現代人因生活便利，飲食上的暴飲暴食，造成肥胖、糖尿病、高血壓…許許多多的文明病，不但不勤

加運動，反而狂吞藥狂熬夜，這樣豈不是咎由自取嗎？等到病毒擁有了抗藥性，事情越演越烈，人們才懂得修法

禁止藥物並強迫每日運動，那我們跟那籠中鳥有何不同？吃人工飼料、打疫苗、生長激素，全都是藥物，地球上

的生物何時才能回到無污染無藥物的時代呢？ 

 

  不單是我個人，期許各位生病看醫時，尋求如何運動、飲食，強化自己免疫力，而不是拚命索取藥物，這樣

不僅使自己健康，還可以減少藥物氾濫的問題，相信眾人不再依賴藥物而生存。 

 

四、 討論議題： 

 

如果沒有藥物，這個社會上是否就沒有所謂的毒品？ 

 

健康食品是不是變相的一種藥物？ 

 

 

 


