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作为《身体改革 6 个月计划》这本书的译者，我想我可能也

是国内该书的第一个受益者。因为我正在按照书中提示的方法，

坚持戒烟已达 35 天之久。

《身体改革 6 个月计划》是韩国首尔大学家庭医学系柳泰宇

教授根据他在“首尔大学附属医院健康增进中心”的临床经验编

写而成的。作者并没有在书中讲述现存的药物、手术等西方医学

体系标准化了的医疗方法，而是向读者传递出这样一种有关“生

命医学”的信息：患者的身体特征和状态、具体生活环境等因

素，应该成为确定治疗方法的根本依据。也就是说，治疗应该

是因人而异的。基于这一理念，作者在长达 25 年的行医过程中，

总结出一套无需医生的帮助便可保证我们身体健康的方法。

作者认为，西方人和韩国人在心理、社会文化等方面存在着

很大的差异：西方人更倾向于以个人主义为中心，行为方式也更

趋理性；与此相比，韩国人则更倾向于以社会关系为中心，行为

方式也表现出情绪化特征。因此适用于西方人的治疗方法未必同

样适用于韩国人。

这样的东西方差异，对于中国人而言也同样存在。现代出版

译者序



社决定翻译出版这本书，想必也是基于这种考虑的。

本书介绍了诸多由参与者根据自己的身体条件，自行决定其

内容与形式的身体改革方法。它们也是一种专门针对东方人而设

计的行为疗法。对于那些深受肥胖症、糖尿病、高血压、高血

脂、高胆固醇等疾患之苦的人来说，《身体改革 6 个月计划》无

疑是一本颇有必要一读的书籍。因为在作者看来，只要按照书中

提示的方法付出不懈的努力，人人都能摆脱对药物的依赖，在获

得健康的同时，改善自己的身体和心理状况，并使自己更显青春

活力。

                                       

         郑炳男

                                                         2010 年 3 月 27 日



笔者自 1980 年成为一名医生以后，至今在从事诊断、治疗

患者疾病的工作，循规蹈矩地根据医科大学所传授的知识与方

法，采用所谓的“查找并修复”的模式，头疼医头脚疼医脚。仅

就疾病而言，这个模式似乎很恰当，也不存在什么问题。直到今

天，急性痛症、外伤、肺炎等急性感染、阑尾炎以及癌症的治

疗，也都是基于这一模式进行治疗的。但由于家庭医生这一特殊

身份，笔者不得不长期面对同一患者。通过 25 年来的医疗实践

经验，笔者深刻认识到这一模式并非放之四海而皆准。我发现仅

凭这种治疗模式，无法解决反复发作的急性疾病（如感冒等）、

紧张性头痛、肠胃功能障碍，以及心理压力导致的疾患、肥胖

症、高血压、糖尿病等慢性疾病。由此进一步认识到仅凭构成现

代医学主流的疾病医学，也同样无法解决改善一个人的身体功

能、外貌、体质，以及延缓衰老等问题。

另一个内在冲突是，在把从教科书里所学到的知识与方法运

用到患者身上时，出现了不兼容的现象。最初，我曾认为那可能

是源于教科书的局限，因此觉得最佳诊疗方法未必一定要遵循教

科书式的模式。也就是在那时，我才开始真正醒悟到这种乖戾感
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其实起因于韩国人和西方人之间的根本差异。不幸的是，我们的

医学教科书和医学专刊主要是以西方人为对象创编的，因此在将

其运用到韩国人的身体时，当然便会出现“不兼容”现象了。韩

国人和西方人之间最根本的差异在于：西方人以个人中心主义和

理性为特征，与此相反，韩国人则以关系中心主义和情绪性为特

征。这一特点同样也适用于医学范畴。在西方国家，大多数人将

疾病视为一个个人的疾病，但在韩国，在很多情况下更应将其视

为人生的疾病或社会文化疾病。也就是说，在以西方人为中心的

疾病概念中，有相当一部分内容应根据韩国人的特点加以更正。

基于这样的观察与思考，在 20 年来的诊疗过程中，我的模

式逐渐发生了改变。到了 2000 年，我的诊疗目标和方法也出现

了很大的变化。近年来的诊疗理念，可以用一句话来概括，那就

是“生命医学”。其核心理念是将健康与疾病视为一个人生命的

一部分，并将诊断、改善一个人的健康状况视为工作重点。在改

善健康过程中增强体质，疾病自然就会得到医治；如果还有其

他疾病，届时再针对这一疾病加以治疗。在现存治疗医学理论体

系中，即使是不同的人，只要患上了同样的疾病，对他们进行的
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诊疗、手术等标准化的治疗方法完全相同。但生命医学理论提倡

的方法，却是要根据不同患者个人的身体特征，即身体状况、性

格、生活环境等具体情况，采取个性化的增进健康措施。《身体

改革 6 个月计划》这本书，便是笔者为了最有效地实践这一理论

而创作的。

《身体改革 6 个月计划》是针对危害我们身体健康的六大元

凶，提出的一项为期 6 个月的改革方案，通过这一方案的实施，

使参与者的身体变成“健康的、无疾病的、精力充沛的”健康之

躯。其具体内容是：

第一个月：控制身体敏感性训练、戒酒 6 个月、开始运动；

第二个月：在两个月内成功戒烟；进入第三个月，开始控制体重

（通常情况下，3 个月可减 5 公斤）。一旦可以控制自身的灵敏性，

一个月后便可减少服用那些只祛除症候的药物，即肠胃药、通便

药、安眠药、镇痛剂的服用量；开始减肥 4 个月后，便可减少针

对高血压、高血脂、糖尿病等慢性疾病的药物服用量。原来就不

抽烟喝酒的人，因省去了相应的过程，其成效也会相应增加。完

全达到减肥目的后所获得的最大成就，是其容貌看上去至少年轻

5~10 岁，其体力状况也有很大的改善。

《身体改革 6 个月计划》是参与者自己进行的身体改善过程。

笔者作为一名医生的作用，便是向每一位参与者提供个性化的、

适合自身条件的改革方案。即使尝试了某一方法后并未获得成

功，患者也不必气馁或失望。因为有很多种方法可保证患者在 6

个月内获得更大成果。认知行为治疗、营养治疗、药物 - 激素治



疗、运动治疗等为主要的治疗方法，而每一项具体方法也都备有

多种选项。《身体改革 6 个月计划》适合于如下人员：身体无法

满足自身预期者、希望改善自己身体条件而又苦于无法实践者、

希望不用药物治疗高血压、高血脂、糖尿病等慢性病者。正如所

有事情都要讲究个时间安排问题，《身体改革 6 个月计划》的实

施也是如此，这便是不要等到有了闲暇或等到退了休以后再去实

践，而应该从现在立刻开始。越往后推迟，我们的身体就会发生

越来越多的变化，修复它的可能性也便越来越小。6 个月这一限

定的时段也很重要。身体改革过程超出 6 个月时间的人，大概不

会获得如期的效果。但是，身体改革过程少于 6 个月，则人体恐

怕难以承受。

《身体改革 6 个月计划》最成功的重要因素之一，便是笔者

作为参与者的亲身实践。有道是“可听信医生所言，但不可随从

医生所行”，但在这个计划中，医生将与患者合二为一，并共同

确立健康目标，实施共同的治疗方法。笔者通过这个计划，经过

约 7 个月时间，成功减肥 10 公斤。直到今天，笔者的身体依然

保持着标准体重，也依然切身感受着由此带来的充满活力的健康

体魄。这成为推出《身体改革 6 个月计划》最有力的现实基础。

获得健康的方法，对医生和普通患者而言并没什么两样。身体的

健康不是通过食用什么特殊的食物，或接受什么特殊的措施成就

的，而是通过自身努力增强体质，整体上改善自己的身体状况。

本书主要提供了在没有医生帮助的情况下，在 6 个月时间内，

可通过自己的实践获得成功的身体改革方法。很多人认为，吃药



或服用保健食品，或者接受什么治疗举措是件容易的事情，而把

通过自己的努力改善自身身体状况视为其难无比的事情。但其原

因大都缘于采用了一个并不适合自己的方法，以及仅仅改变个人

的生活习惯，而不是去改变自己的人生所致。其实，身体改革比

预想的要容易得多。只要在本书中选择适合自己的方法，循序渐

进，参与者就会切身体会到这并非是件难事。身体改革过程当然

需要付出时间和努力，但结果将获得十倍、甚至百倍的回报。除

了能够获得一个健康的、没有疾病的、充满活力的身体之外，参

与者也将从内心深处消除疾病和死亡引起的焦虑，出入医院的次

数也将明显减少，服用各种药物的数量和次数也随之减少。在这

样的过程中，参与者还将体会到对自身身体及生活的自信。

在着手出版本书之际，首先向那些 25 年来信任我，并前来

求医的患者致以诚挚的谢意，是他们教会了我在教科书或医学书

籍里没有学到的东西，默默忍耐我在逐渐变化的诊疗过程中出现

的失误。笔者也向笔者所在单位首尔医科大学医院家庭医学科及

健康中心的全体同仁致以深深的谢意。在与他们共同生活、工作

的过程中，和他们进行的对话与讨论，是成就这本书的基础。最

后，也感谢我妻子一直以来对我的理解与支持，同时也感谢我健

康成长的两个孩子，他们是我前进的动力。

                                                  柳泰宇
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《身体改革 6 个月计划》是参与者自己进行的身体改善过

程。笔者作为一名医生的作用，便是向每一位参与者提供个性

化的、适合自身条件的改革方案。即使尝试了某一方法后并未

获得成功，患者也不必气馁或失望。因为有很多种方法可保证

患者在 6 个月内获得更大成果。但身体改革过程超出 6 个月

时间的人，大概不会获得如期的效果。
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16  身体改革 6 个月计划

抛弃“人生七十古来稀”的观念

A 先生年届六旬，在一家知名企业任职。作为一名高血压、

高血脂等慢性病患者，他不得不定期到笔者的诊疗室接受医治。

有一次我曾问他这辈子还想活多少年，他回答我说，“再活个十

年八年的，也就知足了”。同样一个问题，一位四十岁左右的患

者的回答是：“少活两年无妨，不过得轰轰烈烈”，而另一位 50 岁

上下的妇女则答，“能看着孩子们成家立业就可以了”。他们几乎

都在潜意识中接受了“人生七十古来稀”的观念，觉得 70 岁上

下就是人生的极限。

大部分韩国人死于 70 岁前后，这已是二三十年前的事情了。

其实，韩国人的寿命正在快速增长，平均寿命也几乎达到了世界

发达国家水平。2004 年韩国人的平均寿命是 77 岁左右。如果从

中排除早年夭折人口的因素，超过 50 岁的大多数韩国人预期寿

命应在 85 岁左右。如果稍加努力，男人活到 90 岁，女人活到 95

岁也不是不可能。未来学家预测，到了 2050 年，男女都可望活
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