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前言

　　21世纪是一个大健康的时代。
人们追求心理、生理、社会、环境的完全健康。
对于个人来说，如何走上健康之路，避免误入歧途，这取决于你有无健康的生活观念和行为。
　　人类作为大自然的一分子，必须遵照自然的法则、顺应自然规律，充分了解自己身体的自然抗病
能力。
早在1938年，我国医药界的老前辈叶桔泉先生（1955年选聘为中国科学院院士）在《自然医疗》一书
中就率先提出：“疾病而经医疗，全赖我人体内之伟大的自然疗能供其驱使方可奏效，⋯⋯吾人自己
明了自己，况且积极的抗病，实远胜于消极的医疗”。
抹去岁月的尘土，这些提法至今依然熠熠闪光。
　　我们应该敬畏生命，顺从自然，把呵护、提升人们的自然疗能放在首位。
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内容概要

对多数人来说，医学是一座不得不进入的迷宫，如何避免医学伤害？
如何作一个聪明的病人？
除了现行的中医、西医治疗以外，开展广泛普及自然医学的健康教育，运用自然养生、自然疗法，维
护健康，成为人们的迫切需求。
健康的钥匙就掌握在自己的手中。
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周春祥，中医学博士，药学及中医内科学双博士后。
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十一五”科技支撑项目在研课题。
主
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章节摘录

　　局部浴是指身体的某一部位浸泡在药液中或频繁地接触药液进行浴洗的一种方法。
根据接触的方式或部位不同，又分为头面浴、目浴、手足浴、坐浴、半身浴等。
　　1.头面浴主要是将煎好的中药浴液倒入已消毒好的脸盆中，待浴液温度适宜，再进行沐发、洗头
、洗面。
该浴法在面部皮肤美容及护发美发方面具有显著疗效，同时对头面部疾病也有较好的治疗作用。
其注意事项为：沐发洗面时要注意避风寒，沐洗完毕应及时擦干头面部。
　　2.目浴是将煎剂滤过后浣洗眼部。
洗眼时，可用消毒纱布或棉球蘸药液，不断淋洗眼部；也可用消毒碗具装药液半杯，先俯首，使碗与
眼窝缘紧贴，然后仰首，并频频眨眼。
眼浴每曰进行2-3次，每次20分钟。
临床上往往是先熏后没，这种方法除药物直接作用于眼部，达到疏通经络、消肿止痒等效果外，还会
通过药液的温热作用，使眼部气血流畅。
使用该法时要注意药液温度不宜过高，以免烫伤，且药液必须过滤，以免药渣进入眼内，同时纱布、
棉球及手指必须消毒。
当眼眶有充血、出血等情况时，忌用本法。
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