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前言

推荐序一疾病是可怕的，因为它威胁到我们的健康与生命。
有病就医，理之常情，但我们对医生的期待有时过高，认为有医有药，就应该什么都能治好。
冈本先生若年行医，积38年医学临床实践，却告诫人们，竟有90％的疾病自己会好，换句话说，有90
％所谓治愈的疾病，不是医生治好的，而是患者自身痊愈的，“是医之好治不病以为功”。
再换句话说，有相当的所谓患者本来是不必要过于担心，而无须终日疲奔于医院。
日本是一个生活素质较高的国家，人们对健康指数极为重视，特别是社会老龄化，身体稍有不适即去
求医，因为在日本叫急救车是免费的，所以街上救护车奔跑鸣叫的刺耳声司空见惯。
医生自然是要认真检查一遍，致近年日本的医疗费用高涨，国家已不堪重负，逐渐增加个人在医疗费
用方面的负担。
另一面，患者病无巨细，壅挤病院，也对日常门诊量造成了重大圧力，既加剧了三小时候诊，三分钟
治疗的矛盾，也突显出医护人员数量不足，工作量巨增而不得不扩大医学院校的招生。
冈本先生卒业于大阪大学医学部，是著名的脑外科医生，又从事细胞工程及肿疡的研究。
但他不立医派门户，博采众长，傍精中医，力倡中医未病之说，大赞中医学善于提高患者自愈力而为
之长。
书中说：“中医的宗旨在于提高自愈力，这种思想无论用在治疗疾病还是未病，都是非常合理的。
”“我认为巧妙运用中医，对我们而言是有利的，甚至可以说是非用不可的”，认为这才是解决当今
社会存在的医疗问题的钥匙之一。
冈本先生之所以说90％的疾病自己会好，是有其依据的，他认为疾病可以分为三类：“第一类疾病：
看不看医生都会痊愈。
第二类疾病：看了医生才会痊愈。
第三类疾病：看不看医生都不会痊愈。
”中医说：“小恙曰疾、大恙曰病”，其实人体的生理机能，随着季节气候的变更，年龄的增长，对
自然界适应力的调节，或一时的劳累，心情的波动，或生活的疏忽等，都常会出现某些不适，但是人
体是具有自身调节自稳能力的。
中国的文化可以说是“敬天尊道”的文化，认为“人法地、地法天、天法道、道法自然”。
而自然界本身每年气候气运的变化也是有常有变，有偏激太过与不及的异常变化，但是自然界存在着
“有胜则有复”、“微者复微”、“甚者复甚”的制化承制平衡过程，通过自体的调节而恢复相对的
平衡状态。
这是自然界具有的自稳调节本能。
中医学同样用亢害承制的理论来阐释人体脏腑组织间所具有的这种自稳调节机制。
早在1800余年前的东汉时代成书的《伤寒论》中就明确提出：“太阳病，头痛至七日以上自愈者，以
行其经尽故也”、“大下之后，复发汗，小便不利者，亡津液故也，勿治之，得小便利，必自愈”，
说明人体存在着巨大的自我调节的自然治愈能力。
不仅小疾小恙如此，大病重病在治疗过程中，中医也是同样重视调节发挥人体自身的免疫力、抵抗力
。
来《三芝堂》诊所就诊者，疑难重症颇多，而对疑难病症的治疗，就是要善于心理疏导，调节固护，
调动患者自身的抗病自愈力才是治疗的关键。
而并非只靠方大，药猛。
须知药物是通过人体脾胃吸收，纠正内脏的不平衡，从而提高正气而发挥作用的，自身的正气不足，
抗御能力低下时，即便是再强力的药物，也难以发挥其药理功效。
在中医学中把它称为“神不使”。
因此治病用药如用兵，功在用巧，技在专精。
冈本先生还提出一个当今关于诊断标准的问题，认为“检查不出毛病不代表没事”，这说明检查数值
的结果不是唯一的诊断指标，而补救方法，中医就有一套独特的四诊望、闻、问、切方法可补其不足
。
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冈本先生还提到关于服药物问题，认为有些轻微初起小疾，也未必全需用药，其结果是反而吃出来的
病也不少，而中医药的特点就是“医食同源”，不少的中药本身就是食品。
这也是冈本先生大力提倡中医中药的初衷。
这与中医养生保健理论有异曲同工之妙。
冈本先生认为90％的疾病可以自愈，并不是说早期病症可以放任自流，不屑一顾。
而是说，初期轻浅，或一时的不适，或在疾病治疗中，可以充分调动人体自身机体的自愈能力，积极
配合针灸、气功、导引吐纳、调节情志、生活起居等方面，即可起到治疗自愈，事半功倍的效果。
在医疗矛盾重重的今天，人们重视养生、保健，您看看冈本先生这本书，您会了解更多的医疗背后鲜
为人知的内幕，您会对当今社会的医疗，包括对医院、医生，对疾病的概念有一个新的认识，同时也
可以在身体不适的时候，该如何正确选择、做出判断。
它教给您智慧，送给您健康、长寿和美满幸福的家庭，特以推荐。
国医大师路志正及其继承人路京华、路洁第一章 90%的病需要自愈力，不是医生！
以药养医，疾病的种类愈来愈多在一开始，我必须先说明真正的疾病和不属于此类的疾病，也就是所
谓的“未病”。
这是非常重要的事！
因为各位经常把不算是生病的症状，误认为真正的疾病。
这种认知上的误解，对各位读者和医生来说，都是非常不幸的。
这等于是把错的任务交给错的人处理，得到错误结果，也是理所当然的。
基本上，真正的疾病才属于医生的守备范围，“未病”不在医生的守备范围之内。
让医生去对付未病，就好像让投手去担任第四棒打者（所有棒次中的灵魂人物，通常必须是球队中的
佼佼者），或许偶尔可以打得到球，但是通常都会挥棒落空。
让医生去做守备范围以外的工作，情况会演变成多么严重，各位可以随着下面的文章慢慢理解。
我在这里要先问各位一个问题：新陈代谢症候群（metabolic syndrome）是真正的疾病，还是“未病”
呢？
“当然是真正的疾病啰！
”这么回答的人，对我接下来要说的事，或许在认知上会有些许落差。
我想，首先必须让各位了解“真正的疾病”和“未病”的不同。
新陈代谢症候群不是真正的疾病，只是“吃太多加上运动不足”，就如同字面上的意思，不算轻微，
也不算很严重，因为这种症状还不需要就医，只要控制饮食同时增加运动量，自己就会好了。
“新陈代谢症候群”这几个字，看上去像是一种疾病，然而若是直接写成“吃太多加上运动不足”的
症状，就不会有人认为这是疾病，我想也不会有人为了这个特地跑去医院、要求医生检查吧？
不知为何，最近经常出现明明不是疾病、却被冠上像是疾病的名称，让单纯的民众搞不清楚，而产生
错觉。
这些都是医院的文字陷阱，将原本不是疾病的症状，刻意制造出罹患疾病的错觉，让大家接受一连串
的检查、服用一大堆药物，然后让上门的患者进退维谷，陷入无止境的体检与药品的地狱当中，而脱
不了身。
将不是疾病的症状视为疾病，导致疾病的“种类”愈来愈多，不但使各位的头脑一片混乱，也让医生
为了不必要的工作忙得团团转，连带导致医药费用高涨。
同时也理所当然的，让社会出现“医药费太贵！
医生人数不足”的不满声浪。
但其实，这一切都是人为制造的假象。
高达90%的病不是病“前往医院或诊所就医的人，实际上有90%都不是真的生病。
”这是坊间广为流传的一句话，而且这是真的。
“说90%还太少，应该是99%才对！
”也有如此极端的说法。
不过这些说法的重点在于：各位平常视为疾病的症状，实际上几乎都不是疾病。
过去我也实际调查过我的门诊病人，我自己计算的结果大约是95%，也就是说，我的门诊病人中
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有95%的人，就算不来看病也没有关系。
每个人会生的病，大致上可分为以下三种：第一类疾病：看不看医生都会痊愈第二类疾病：看了医生
才会痊愈第三类疾病：看不看医生都不会痊愈那么，各位认为到医院就医的患者中，属于第一类疾病
的比例大概占多少？
从前文的说明就很容易理解了，没错，大约占90%。
这表示，在就医的患者中，大约有90%的人，不管看不看医生都会痊愈，意思就是：这些病人根本不
用去看医生。
也就是说，第一类疾病不是真正的疾病，在这三种疾病中，只有第二类和第三类才是真正的疾病！
两种相加只占10%。
“第一类是假性疾病！
”这种说法可能有一点语病，但是我认为，与其将第一类疾病称为疾病，倒不如称之为“未病”还比
较恰当。
顺带一提，我们医院也把第一类疾病称为“喜剧疾病”，理由很简单，因为第一类疾病绝对不会发展
成悲剧疾病。
如果悲剧中的女主角罹患的是新陈代谢症候群或痛风的话，观众就感受不到悲剧的凄美气氛，而故事
也就到此结束了。
因此，第一类疾病的定义，应该是“不是真正的疾病，而是无须就医、即可慢慢痊愈的未病”，这样
的定义比较正确。
那么，照这种分类方式，我们这些医生到底还能做什么？
若是各位心中出现这样的疑问，也无可厚非，因为很显然，我们这些医生尽忙着做多余的事。
90%的病不必吃药“靠自己就能痊愈的未病，还大费周章地跑去看医生，真是太浪费了！
正因为如此，才会造成医疗费用和税金的浪费！
”现在似乎已经可以听见诸如此类的抨击。
事实上，医疗资源浪费的情况，还不只如此。
医生如果不用心诊断第一类疾病，大部分都会开药治疗：降血压剂、降血糖剂、抗高血脂药剂、镇静
剂、解热镇痛剂等，数不胜数。
但其实大部分的药物，都是挖好了陷阱等着各位往下跳。
这一类的药剂，或许能帮助你暂时解除症状，却治不好病根。
而且所有的药物都有副作用，如果只是短期使用，药物的副作用或许不会引发问题，但如果是长时间
服用，药物副作用就不容忽视，因为会削弱人体的自愈力。
本来，这90%的疾病最后都要靠自己的力量痊愈，换句话说，就是要仰仗人体的自愈力治愈。
因此，碰上第一类疾病就跑去看医生，可以说“百害而无一益”，因为这90%的疾病只能靠自己的力
量痊愈。
然而，在这一点上，无论是我们医生或是各位，其实都有所误解，因此在探讨这类问题时，总是无法
切中要点，导致治疗一点成效也没有。
“肥羊患者”：医院最欢迎的老主顾属于第一类疾病的“未病”，本来是一种与医生无缘的症状。
但以现代的医学发达程度，医生遇上真正疾病的概率其实不高，加上医疗技术的研究经费又遭到大幅
缩减，于是医生不得不为第一类疾病进行诊疗以便增加收入，这就是“肥羊患者”产生的理由。
“肥羊患者”是最近时常出现的字眼，为了让从没听说过这个词汇的读者可以理解，我在此先简单说
明一下：所谓的“肥羊患者”，就是那些明明是第一类疾病、却不明就里跑去看医生的人。
在医生眼里，这种人就是可以狠捞一顿的“肥羊”。
因为只要随便吓吓这些患者，他们就会乖乖地接受检查、持续吃药，成为不断上门的老主顾，而且也
不会突然猝死，吃的药对顾客本身也没有太大危害。
因此，只要留住“肥羊患者”，就能确保医院或诊所的运营顺利。
所以，现在医界已经开始进行“肥羊患者”的争夺战，大家则把这些投医生所好的患者，称为“肥羊
患者”。
无论是政府或媒体，恐怕打死都不会承认“喜剧疾病可以通过自愈力治好”的事实吧！
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而且日本人很爱吃药，对医生的观感也很好，所以，我要很遗憾地说：今后“肥羊患者”只会不断增
加。
只要“肥羊患者”没有意识到自己是“肥羊患者”，以后“肥羊患者”还是会不断增加。
而如果“肥羊患者”人数愈来愈多，医疗费用也会跟着水涨船高，医生人数不足的情况也会更严重，
结果反而让真正生病的患者，无法获得完善的诊疗。
“未病”痊愈得靠自己至于属于第二类与第三类“真正的疾病”，如果没有医生治疗便无法痊愈，或
者是经过医生仔细诊疗，可能会出现好的结果。
不过这两类疾病的种类，其实没有大家想象得那么多。
所谓真正的疾病，例如：意外伤害（重伤）、缺血性心脏病（狭心症或心肌梗死)、先天性心脏病、严
重心律不齐、脑血管疾病（脑出血、脑中风、蜘蛛膜下腔出血）、神经变异疾病、癌症、小儿癌症、
第一型糖尿病、（因体内产生破坏胰岛素的自体抗体，最终导致体内无法产生胰岛素，多在30岁以下
罹患）自体免疫疾病、遗传基因异常等。
仔细算起来其实并不多，一般门诊几乎都没机会遇到这种真正的疾病；即便是急诊，恐怕也不到10%
。
罹患这类疾病，只靠患者自己的力量没办法痊愈，但如果有医生（医疗从业人员）全力协助，就可以
期待有好结果出现。
因此，对医生来说，这是一项具有挑战性、足以激发使命感的工作，接手这样的病例，可以让自己医
术愈来愈精进。
接着，我顺便说明第一类疾病“未病”的病名吧。
这些是不属于前述第二、第三类疾病的疾病，例如大家很熟悉的：高血压、第二型糖尿病、（因血糖
值过高而罹患，多30岁以上罹患）高血脂、肥胖症、新陈代谢症候群、痛风、腰痛、便秘、忧郁、失
眠、气喘、过敏、异位性皮肤炎⋯⋯都是代表性的疾病。
乍看之下，或许你会感到怀疑，难道这些都不是真正的疾病吗？
这些当然不是！
原因在于，这些疾病几乎都可以靠自己的力量痊愈。
只要善于活用身体的自愈力，不论是谁都可以痊愈，因此这些都不算是真正的疾病，应该称为“未病
”。
未病不需要特别通过医生协助，去看医生，反而会造成自愈力下降。
但是，未病如果没有妥善处理，也有可能会演变成致命的重症。
就像小感冒，如果完全放任不管，没有好好休养，也可能会引发肺炎之类的重症。
虽只是小感冒，有时候也必须向医生求助，不过这种案例是比较例外的情况。
另一种极端状况是：因为轻微的状况马上跑去看医生，却很讽刺地演变成重症。
这种令人哭笑不得的状况虽然罕见，但是在现在的医疗环境下，实际上也真的发生过。
发生这种事医生固然要负责任，不过完全不注意、自己不努力的患者本身，也要负上相对责任。
事实上，医生和患者双方，没有清楚地认知到各自该完成哪些工作，我认为这才是大问题。
推荐序二人吃五谷杂粮，难免会生病。
生病第一反应，大多数人肯定是想到了医院。
而目前医药费用高涨，医患关系恶化，一个小小的感冒就会花掉数百元，甚至上千元，而且长时间的
排队、抗生素滥用、院内交叉感染等问题的高发，又让我们对医院望而却步。
抛开这些问题不谈，医院能否治愈患者所有疾病？
作为每一个医务工作者，或者医学院出身的人而言，我们知道，真正完全依靠临床治疗能恢复健康的
疾病寥寥无几。
在医学院就读时，老师就强调，目前临床内科能完全依靠药物治愈的疾病只有一种——大叶性肺炎。
而其他大部分疾病，药物所起的作用仅仅是缓解症状，增强机体自身的免疫力。
随着经济的发展，高血压、肥胖、糖尿病、三高、心脑血管病、肿瘤等慢性非传染性疾病已经占据了
疾病谱的前列。
而这些疾病除去很小一部分是遗传等家族性倾向导致的原发外，大部分都是不良生活方式所致。
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这些疾病严重吗？
医院是否可以治愈这些慢性疾病？
相信大部分慢性病患者在医院都会遭遇以下经历：排了半天的队，不到三分钟医生问诊完毕；做了一
大堆检查，医生瞄了一眼，就迅速开出了药方。
而这些慢性病患者，在日后继续去医院就诊时，医生根本不会多问，而直接开药。
如此，去医院的意义何在？
若对疾病的状态进行分类，可分成以下三类：第一类疾病：看不看医生都会痊愈。
第二类疾病：看了医生才会痊愈；换言之，如果不看医生就无法痊愈。
第三类疾病：看不看医生都不会痊愈。
刚本裕博士毕业后，从事临床脑外科专业十数年，之后从事恶性肿瘤的治疗研究，其丰富的临床经验
告诉我们，罹患感冒、高血压、糖尿病、高血脂症、痛风、身心症、忧郁症、腰痛、肩膀酸痛、头痛
、便秘、睡眠障碍、肥胖、气喘和过敏等疾病，而前来看诊的病患，已经占了将近95％。
而这些病患，其实属于上面分类的第一类疾病。
大家可以回忆一下自己的情况，是否因为被医生诊断为高血压或者糖尿病等后，就不断地往返于医院
，将大把的钱扔在了医院，而且还要忍受排队之苦，医生态度不好之怨？
罹患这类疾病，是否真的就不需要看医生？
答案是否定的！
严重的时候，需要看医生服药来缓解症状以及可能的继发风险。
症状缓解之后，则需要采取各种方法来提高自身的免疫力，最终达到治愈疾病的效果。
本书作者刚本裕博士拥有丰富的临床经验，对于健康与疾病有自己独到的见解。
从医患双重角度出发，介绍了罹患感冒、便秘、高血压、糖尿病、肥胖、高血脂、头痛等疾病时，我
们应该怎么来正确应对，既可恢复身体健康，又无须忍受药价高、药物副作用对身体健康的潜在危害
。
提高身体自愈力是消除各种疾病最有效的方法。
本书从各个角度来阐述了如何提高自身的自愈力。
从饮食、心理、减压、营养、运动、睡眠、控制药物用量等方面入手，本书将教你如何提高自身的自
愈力，从而对抗各种疾病，恢复并保持身体健康。
我认为，本书最重要的意义，是向我们传达了一个健康理念：为了保持身体健康，必须改变健康与疾
病的传统观念，预防为主。
因此细看本书，勇敢地对医院说不；细看本书，会让你拥有一个健康的身体与心理；细看本书，会让
你拥有健康快乐的生活。
卫生部高级营养师 毛德倩推荐序三在物质生活丰沛的今天，很少有人患上营养不良症，相反，那些被
叫作“富贵病”的高血压、高血脂、糖尿病却比比皆是，并且发病年轻化的趋势越来越严重。
有人把与外伤及遗传无关的疾病大致分成两大类，一类是与感染有关的疾病，如感冒、肺炎、肝炎等
，另一类是与生活方式有关的疾病，如我们上面所说的三高、肥胖、肿瘤、痛风等，都属于这个范畴
。
而后者是当今严重影响人类健康的主要病种，如果能够注意改变不良生活方式，这些困扰我们的疾病
就可以不发生或在有效治疗的基础上使疾病逆转。
目前，发达国家每年有820万人死于生活方式类疾病，发展中国家死于这类疾病的则高达1170万人。
卫生部公布的一项国内城镇居民十大致死病因调查显示，36%与心脑血管疾病有关，居于各种死因首
位。
当然，这只是针对各种生活方式疾病死亡率的调查，如果算上发病率，数字更是巨大的惊人。
由此可见，改变生活方式势在必行，不仅是生不生病的问题，而是活不活命的问题。
虽说生、老、病、死是自然界规律，谁也不可能不生病，不去看医生。
但通过保持自身的良好生活方式，达到少生病或不生病之目的，却是自己可以决定的事情。
日本名医冈本裕先生的著作《90%的病自己会好》正是倡导改变不良生活方式，减少吃药的种类或数
量，通过合理的方式使身体获得健康的理念。
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作者在书中还针对当今的一些医疗问题进行了批判，比如，排队三小时，看病只有三分钟，不太需要
的检查做了一大堆，高价及高科技的检查做了太多，吃了一大堆不需要吃的药物等。
同时就如何提高自愈力，提出了行之有效的14种方法，并且从医学角度对许多常见病症给予了有针对
性的最佳营养解决方案，这些都是多数医生在门诊没有时间能告诉你的健康信息。
此外，作者还用部分篇幅告诉读者如何鉴别并找到一个好医生，相信读者读后会受益颇多。
如果你在乎自己的身体健康，我推荐你不妨读一读本书，相信会有所收获的。
冈本裕，日本畅销书作家、脑外科医生，同时专长恶性肿瘤的临床治疗与研究。
他最出名的就是“尽可能不开药”，他治疗与给过建议的慢性病及癌症病患，复发率都很低。
这是一本跨越国界的著作，是作者20多年诊疗观察的经验结晶，作者从患者、医生、医院三个层面讨
论了一些很有个性的问题，大多数人都能在其中找到自己所关心却不曾看到过的健康或在就医过程中
所遇到的问题，这本书的内容同样适合我们中国的广大读者。
冈本裕在书中对疾病的状态分成以下三类：第一类疾病：看不看医生都会痊愈；第二类疾病：看了医
生才会痊愈，换言之，如果不看医生就无法痊愈；第三类疾病：看不看医生都不会痊愈。
冈本裕之所以写这本书，有两个原因。
第一是希望有朝一日能将第二类疾病都变成第一类，将第三类疾病变成第二类甚至第一类。
第二则是盼望能改善医疗环境，让医生能发挥本领、更舒适地看诊，甚至专心埋首于研究工作。
可以说，这也是一部敢于挑战当今主流医学的畅销书。
最后，我要祝大家身、心、灵安康！
北京军区总医院心血管研究所副所长 和渝斌前言 你就这么把健康交给医疗体制，问也不问？
注意！
现代的医疗体制非常容易崩坏。
应该说，是正在崩坏当中，大家要小心利用。
如果使用方式出了差错，现代医疗体制会取人性命，而且还把责任丢给患者自己承担，因此，请各位
务必好好阅读这本使用说明书——《90%的病自己会好2：医生不会告诉你的事》。
每个人都想健康又长寿，常保活力与自信。
这是多美好的一件事！
我一直相信“有活力又有自信”是一种幸福，我想成为医生的一大理由，就是认为医生是能为大家带
来幸福的工作，能让大家充满活力和自信的职业。
能够做到这些事，让我觉得医生是世界上最棒的职业。
当然，我的初衷至今仍未改变。
我原本就认为，医生的使命是让大家拥有活力和自信，因此不管手术做得再成功、名气再高，即使被
称为名医，若是忘却这份使命，就失去当医生的资格了。
但是现在，民众对医疗体制与医生的不信任感日益高升：医生的资质参差不齐、医疗费用高涨、医疗
人员人数不足、医生本身的偏差行为⋯⋯民众提出一个又一个的质问，难怪舆论疾呼“医疗体制正在
面临崩坏的危机”，引发一片哗然。
追根究底，这些问题都有关联性，我认为，甚至可以归纳为一项误解——就是认为“疾病要靠医生治
好”。
这是很致命的误解。
不论医生或患者，整个社会都弄错了。
医生没办法把病治好，能把病治好的，只有你自己。
换句话说，大部分的疾病是自己好的。
医生的职责，是让患者了解“疾病要靠自己才能治好”这件事。
医生要让患者拥有自信与活力，就不该站在患者的对立立场，不能自以为多穿一件白袍，身份就比患
者崇高。
相反的，医生应该以更轻松、更诚恳的方式和患者沟通，成为患者的医疗顾问才对。
当然，“现实和理想差距甚远，光谈理想也不是办法”这种意见也有一定的道理，但不完全正确。
正因为现在的状况和理想差距甚远，所以知道理想后，更应该有所行动才对！
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这件事之所以困难，是因为我们必须在这混沌又混乱的现代医疗体制下，努力让自己活得健康。
倘若不了解理想的医疗是什么，（包括谁是好医生、怎样算是好医院、医生的诊疗适当吗？
）便无法在这个充满谎言的现代医疗体制中全身而退。
对于目前的医疗体制，政府根本不打算进行彻底的改革，要是把个人的性命托付给这种政府，不管有
几条命都不够用。
因此，我们只能站在患者的立场，自行制作现代医疗的使用说明书。
这就是我撰写本书的目的。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<90%的病自己会好2>>

内容概要

《90%的病自己会好2:医生不会告诉你的事》内容简介：从自愈力、运动养生、挑选医生和医院，到
真正的疾病该怎么处理，《90%的病自己会好》不便明讲的部分，《90%的病自己会好2:医生不会告诉
你的事》深入说明！

1、医院必须开药给不必吃药的肥羊病患，来维持运营。

2、从是否关心患者饮食，就能判断是不是好医生。

3、体检的重点不是量身高腰围，而是检查有无癌症。

4、难吃的养生食物，不该吃，营养补充食品大多数没用。
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作者简介

作者：（日本）冈本裕 译者：张凌虚冈本裕（Okamoto Yutaka），医学博士，日本脑神经外科与恶性
肿瘤名医。
他曾在大学附设医院、市立医院，与大阪大学细胞工程中心（现为大阪大学生命机能研究所）致力恶
性肿瘤的临床与研究工作，拥有12年以上相关经历。
但行医多年后，觉得医院的所作所为，跟他成为医生的理念——赋予病人活力，因而变得有自信——
相去甚远，于是离开医院。
1995年，他与志同道合的朋友共同创立了“e－诊所”网站，针对癌症患者、慢性患者、身体不适却检
查不出疾病的人，发送讯息或举办促进健康的研讨会。
他的知名著作、畅销书《90%的病自己会好》在日本引起读者广泛共鸣，销量超过30万册。
他也因此成为“不开药的名医”。
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书籍目录

第一章90%的病需要自愈力，不是医生 002以药养医，疾病的种类愈来愈多 004高达90%的病不是病
00690%的病不必吃药 007“肥羊患者”：医院最欢迎的老主顾 009“未病”痊愈得靠自己 011能不看医
生就不要看 013小病就吃药，吃出“医源病” 016“肥羊患者”的身体会被乱搞 019唯一例外是老人家
看病 020请相信你的自愈力 024那我们还需要对症疗法吗 025多吃药会削弱自愈力 026中医处方是为了提
高自愈力 第二章医生不会说：不、想要、勉强，就是良药 030到底什么是“自愈力” 032从处理压力开
始提高自愈力 034遇到讨厌的事知道说“不” 035做你“想要”而非“必须”做的事 037什么事做到“
勉强及格”就好 038先改变想法，才能改变压力生活 039好胜心强的人容易生病 第三章医生不会告诉你
：这样做就能提高自愈力 045尽量在十二点之前就寝 046身体要活动，但不是激烈运动 048想到时就深
呼吸一下 050“好吃”才是饮食健康的第一原则 052便秘是压力指标 053营养不均衡？
体重会告诉你 055哪些“营养补充食品”根本没用 059午睡过长会影响自愈力 060用旅行和阅读来转换
心情 062随时注意自己的姿势 063认真养生的人最容易生病 066营养补充食品得这样选 第四章医生不会
告诉你：体检的重点是哪些 072超简单健康程度检查法 075如何活用抽血检查法 078看体检数据了解自
愈力的变化 第五章医生不会告诉你：好医生要这样找 082切勿独自面对一位主治医生 084避开不为你做
调整的医生 085医病双方都得愿意说真话 087为自己找一个“个人医生” 090有名的教授意外地不可靠
092自视甚高的医生，很危险 095医生会认为病人都要配合他 097脱下白袍才能成为真正的医生 100医生
是拿来利用的 101好医生几乎都不在名医榜中 104所谓的超级医生 105别把名医排行榜当真 106“个性相
合”——选择医生的标准 109没经历过挫折，当不了好医生 111英文能力和好医生的条件有关吗 第六章
医生不会告诉你：选医院要注意什么 117西医真的是“最先进”吗 119标准治疗把医生宠坏了 121三大
疗法以外的疗法 123不要再追求特效药了 125检查与开药是医院赚钱的手段 128对大家有效的，不一定
对我有效 130多数人都误解“治疗”了 132转介让患者疲于奔命 134开业医生这样找客源 136少找大学附
设的教学医院 137想进癌症治疗中心当实验品吗 138如何了解医院或医生的评价 第七章医生不会告诉你
：哪些事其实他也没把握 142医生凭什么说能活多久 144签知情同意书的用意是什么 146一定要问问其
他医生的看法 149我能教你如何停药 151药以三种为限，最多四种 154有哪位医生问过你的饮食 155跟医
生请教养生？
要小心 157不要给医生偷偷摸摸的谢礼 159太有钱的医生很可疑 160念到博士不代表就是好医生 161成为
教授也不代表就是好医生 164医院的存在是为了生意还是治病 165医学的目标是试验还是治病 167媒体
介绍的就是好医生吗 169别被悲剧的女主角骗了 171结语要懂得利用现在这种医疗体制 173致谢
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章节摘录

版权页：   什么事做到“勉强及格”就好 第三项是“勉强及格”，亦即“差不多”的意思。
也就是说，生活方式过于严格、一丝不苟，最后只会伤害到自己。
 世上有太多不合理、不尽完美的事情。
在生活当中，我们要是太过苛求，对任何细节都不放过，眼里容不下一粒沙的话，只会不断让自己增
加压力。
我觉得生活当中做人处事只要点到为止就够了，任何事过与不及都不好。
过于极端的生活方式当作趣闻听听虽然很有趣，但是对当事人的身心，可是一点好处也没有。
 即使知道这句话说得没错，可是要落实在生活中却非常困难。
突然要改变生活方式，是很困难的。
虽然心里知道该怎么做，可是真的要行动时，却会开始妥协，不自觉地开始在意他人的眼光⋯⋯很多
人都是这样。
 这时候，只要扪心自问究竟什么才是自己重要的东西就没问题了。
 先改变想法，才能改变压力生活 事实上，“不”、“想要”和“勉强及格”这三个舒解压力的关键
词不是我想出来的，是众多癌症生还者和癌症患者传授给我的道理，我只是现学现卖而已。
 令人遗憾的是，癌症进入一定阶段后，不是每个人都有希望痊愈。
即使是相同的病名、病期，相同的年龄、疗法，还是会有的人能痊愈，有的人却撒手人寰。
也有的人则是病情逐渐恶化，却突然在某一天开始好转。
 “到底是哪里不一样？
主要因素是什么？
”存活下来的患者，总是会被问到诸如此类的问题。
 其中有一个答案是：“改变想法、改变生活方式。
”多数癌症患者原先的个性都是不擅长说“不”，总是以“必须”作为行动准则，没办法接受“勉强
及格”的结果。
换句话说，他们认为理所当然的生活方式，正好与“不”、“想要”和“勉强及格”相反。
 但是，许多战胜癌症的患者在生病之后才发觉到，或许正是因为这种完全违反常理的生活方式，让自
己背负压力，才会生病的吧。
在过去的人生当中，没有为自己而活，为了别人的人生一直忙忙碌碌，实际上自己的人生或许只是一
场空。
另外，也对自己没有自信，害怕被别人讨厌。
 许多癌症生还者坦言：“改变想法、改变生活方式，是引导自己走向健康的关键。
”换句话说，几乎所有的癌症生还者，现在都用“不”、“想要”和“勉强及格”的态度来生活。
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编辑推荐

《90%的病自己会好2(医生不会告诉你的事)》由光明日报出版社出版。
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名人推荐

在医疗矛盾重重的今天，人们重视养生、保健，您看看冈本先生这本书，您会了解更多的医疗背后鲜
为人知的内幕，您会对当今社会的医疗，包括对医院、医生，对疾病的概念有一个新的认识，同时也
可以在身体不适时，可以正确选择，作出判断。
——国医大师 路志正 及其继承人 路京华 路洁冈本裕博士拥有丰富的临床经验，对于健康和疾病有自
己独到的见解。
本书最重要的意义，是向我们传达了一个健康理念：提高身体自愈力是消除各种疾病最有效的方法。
——卫生部高级营养师 毛德倩冈本裕博士专长恶性肿瘤的临床医疗与研究，他最出名的就是“尽可能
不开药”，他治疗与给过建议的慢性病及癌症病患，复发率都很低，本书是作者20多年诊疗观察的经
验结晶，本书倡导改变不良方式，减少吃药的种类和数量，通过合理方式使身体获得健康。
——北京军区总医院心血管研究所副所长 和渝斌
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