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前言

真正的医生是你自己(1)并不是医生治愈了疾病，而是人体自身战胜了疾病。
医生的天职是尽可能利用、帮助、激发、调动人体的这种能，而不是去取而代之。
——希波克拉底（古希腊医学家）你见过因高血压而步履蹒跚的猴子吗？
你见过因心肌梗塞而躺在地上抽搐的松鼠吗？
没有！
这是因为什么呢？
原因就在于它们充分利用了自己身上的一种潜能，治愈了自己的病。
野生动物受了外伤后常常会躲在隐蔽处，不吃任何食物，只是不停地、慢慢地饮水，用自己的舌头舔
外伤处，这样外伤就可以治愈。
这种抵抗疾病、治疗自身疾病的能力叫做“自然治愈力”，简称“自愈力”。
这种自愈力，我们人类身上也同样存在。
人体也有自愈力笔者有位同学，家境富裕，却得了一种高敏神经性皮炎。
患病的五六年中，对许多食物和香烟高度过敏。
犯起病来，全身大面积红肿，奇痒难忍，有时会持续一个月左右。
他曾找过很多名医，花了很多钱，都没有治好。
后来，我这位同学因官司入狱。
狱中条件可不如外边那么好，充其量他只能靠勤洗澡来对抗难忍的痒痛，所以刚入狱的时候经常发病
，痛苦可想而知。
可是，大半年过后，他的病情却莫名地好转了，又过了大概一年左右，他竟然痊愈了。
现在，我的这位同学已获自由，不管吃什么，遇到什么环境，都不再犯病了。
自愈力并非野生动物所特有，所有的动物都具有这种本能。
人类经过漫长的进化，已经拥有了天然的自愈力。
但是，由于科技进步，生活环境的改变所带来负面作用，人们生活方式中的一些不良习惯等，使得我
们人体的这种自然本能正在渐渐地退化。
退化最明显的表现就是：人类越来越容易患各种奇怪的疾病。
有了病就吃药，已成为我们的思维定势。
我们已经习惯于在生病时服用花花绿绿、包装精美的药丸。
似乎生了病，除了吃药，别无选择。
根据德国医学杂志《生机》报道，包括人体在内的诸多生命体，都拥有一个与生俱来、自主发挥作用
的自愈系统，这种系统可以使肌体维持健康状态，而且，报道特别指出：人体自身有能力治愈的疾病
占到了全部疾病的60%~70%。
我们的中医祖先也早有结论：人体内其实蕴含着一个大“药库”，人体分泌的激素含有不同的有效成
分，它们可以自由排列组合，配制出三四十种药物。
人体的自愈系统是这个药铺里最高明的药剂师，它对各种情况进行分析、判断和管理。
当身体不适或生病时，人体的各项机能就会活跃起来。
自愈系统会针对情况调整系统的功能，并调动各种激素，从而达到治疗的目的。
例如雌激素分泌增加，可以有效缓解身体疼痛。
这篇报道还指出，要想维持健康的身心状态，首先要保持乐观向上的积极心态，这是非常重要的。
中医也讲“动升阳，静守阴”，保持心情愉悦、内心平和、进行适度的运动有利于阴阳平衡，减少疾
病的发生。
所以，无论你是健康人士还是在患病休养，都应该坚持每天做自己喜欢的运动，并以舒适的姿势闭目
养神20分钟，或者做一些轻松、愉快的冥想，并多做腹式呼吸，这些都有助于增强自愈力，加速身体
的康复。
第1章 追求速效，是灾难的开始(1)必须承认，西方现代医学取得了许多了不起的成就。
但是，这些医学技术与医疗手段在应用过程中也表现出了极大的局限性，其中最令人诟病的就是“头
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痛医头，脚疼医脚”的治疗模式，也就是所谓“对抗性疗法”。
这种疗法因为能够让人在短期内很快见到效果，所以很受当下一些急功近利人士的推崇。
这种疗法最大的问题是速效治好一种病的同时有可能引发另一种更严重的疾病。
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内容概要

别让自愈力成了“软脚蟹”    为什么现代医学越发达，人们的病症却越难治疗?医学专家给出的结论是
：过度依赖医生与药物，让我们身体的自愈力成了“软脚蟹”，人体的免疫系统在外力的干扰下门户
洞开。
于是，健康和医学在一定程度上形成了一种恶性循环：医学越发达——健康难题越多⋯⋯要想中止这
种循环，我们应该尊重身体自己的规律，充分发挥我们自愈力的潜能，使它成为我们健康的真正保护
神。
　　认真倾听身体自己的声音    本书极大地颠覆了现代入有病就盲目求医问药的观点和习惯。
有理有据地指出：面对疾病，我们不要有病乱投医，要认真倾听身体自己的声音，因为我们的身体有
着很高的智慧，它自身就是一个很好的医生——一种功能强大的自愈系统。
一些疾病在自愈力的掌控之下完全可以消除。
反倒是一些人为的介入打破了身体这种与生俱来的平衡，削弱了自愈系统的能量。
所以，并不是所有的疾病都要求助于医生和药片来解决。
如果我们能够听从身体自愈力的召唤，尊重人体自有的规律，我们的身体保健和养生就一定能事半功
倍。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<自愈力让你越活越健康>>
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李元卿，医学硕士，北京某医院主治医师，在十多年的临床实践中积累了丰富的养生法病理念，对中
医、自然疗法、整体疗法等领域有研究。
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章节摘录

插图：可怜的现代人，一边享受着科技迅猛发展带来的好处，一边也要忍受它所带来的负面影响。
比如，我们的生活节奏越来越快，压力越来越大。
适度的压力可以调动我们人体的各种机能，让我们的身心处于一种活跃的状态，但是巨大的压力却能
使人致病。
那么，我们的身体是怎么应对压力的呢？
  压力，在医学上被称为应激。
早在18世纪，人们就开始了对应激性的研究。
美国哈佛大学的教授凯侬提出，动物和人类最主要的身体反应之一便是应激——战斗或逃跑的反应。
举例来说，如果一只小狗受到了一只大狗的挑衅，它的本能反应一定是逃之天天，而当它遇到比它弱
小的小狗时则会选择战斗，拼个你死我活。
 同样，人类在遇到突发事件时，都会本能地保护自己。
这种本能就是潜藏在人体内的保护自身免受伤害的应激系统。
它同时也是人体具有自愈力的证明之一。
  科学研究证明，人类在面对突发状况时，无论这种突发状况是头脑中想像的还是眼前真实发生的，
都能引起人的大脑皮层向下丘脑发出警告，下丘脑再向交感神经系统发出一系列刺激，引起体内的一
系列变化。
这个时候，你的心率、呼吸节奏、肌肉的紧张度、新陈代谢率和血压都会增加。
你也可能会感觉手脚发冷，这是因为血液正从你的四肢和消化系统流向大块的肌肉，准备帮助你进行
战斗或跑开。
你的瞳孔扩大，使你的视觉更好。
你的听觉也变得更加敏锐。
而一旦你认为危险已经过去，你的大脑会停止发送危险信号，战斗或逃跑反应终止，你的生理功能将
恢复正常。
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《自愈力让你越活越健康》：找到身体内部潜藏的“神医”一种利用身体康复系统袪病延年的神奇智
慧。
启动人体自愈密码，破解常见医病迷思，面对疾病，我们不要有病乱投医，要认真倾听身体自己的声
音，帮助你用最自然无害、最经济实惠的方法，达到自我免疫、自我防御、自我保护以及自我修复的
理想境界。
人体功能强大的自愈力系统，本身就是一个最好的医生。
人的许多疾病，特别是慢性病，仅靠药物是很难治愈的。
在抗病治疗过程中，需要调动人体自身的调节功能，增强抵抗力，再配合医疗手段，加速疾病痊愈。
重视身心原有的自愈机制，启动自身康复系统，唤醒并优化与生俱来的自愈能力，为身体的各种问题
找到最佳的调理方案，达到身体“阴平阳秘”的和谐境界。
无论是对社会还是对个人，“预防”总比“治疗”更经济更安全。
利用大自然赐予我们身体的高级智慧，重视正确的保健与养生之道，就能活出自然、健康、快乐的美
好人生。
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