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内容概要

　　在生命降生的那一刻起，就有一位“随身医生”在我们的身体里安家落户了。
体内的每一处器官，每一种分泌物都是他信手拈来的好药材。
我们之所以生病，是因为还没有认识到他的神奇医术，没有遵从他发出的健康指令，没有善用他配发
的天然药材。
因此，只要把这些做好了，我们就再也不必担心失去健康这一人生最大的财富。
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第一章　医疗的最终目的是修复人体的自愈力正确认识身体的力量你所不了解的事实真相过度干预会
破坏身体的天然药材库错误的求医观念善用身体神医可以治于未病是谁谋杀了你的健康第二章　最好
的医生：神奇的自愈力量身体的自我适应机制身体的自我防御体系身体的自我净化功能身体的自我保
护能力做自己的保健专家第三章　身体的天然良药(一)骨骼骨骼的自我更新骨骼——人体的血库忘吃
“骨药”的灾难骨病可能不在骨头上腿上的养生秘药敲骨胜于补钙骨骼小动作，收获大健康健骨秘笈
第四章　身体的天然良药(二)皮肤与肌肉肌肉才是最好的护肤霜肌肉对健康的作用用肌肉打开沉睡的
身体肌肉按摩缓解病痛皮肤：身体的第一道防线人体毛发的妙用天然除皱术：脸部锻炼第五章　身体
的天然良药(三)眼、耳、鼻、舌眼泪的药用价值善用颜色促健康如何使用“眼”药让眼睛帮你诊断疾
病用耳朵把病“听”好耳屎贵如金耳朵的长寿经小小喷嚏助健康给鼻子“洗洗澡”唾液——体内最神
奇的灵丹第六章　身体的天然良药(四)体内的水血液——生命之海血液还是疾病诊断器你的血液健康
吗保持机体交通顺畅酸性体液：生命的杀手来自淋巴的防御战汗液——排毒通道水，人体的第二血液
我们该喝什么水我们应该这样喝水第七章　身体的天然良药(五)经络中医眼中最神奇的灵药认识人体
的经络娇弱的林妹妹——肺经救命稻草——手厥阴心包经胆经——为你排忧解难膀胱经——人体的美
容师肾经——通向幸福之路对症下“手”，向经脉找药方手足经络使用第八章　身体的天然良药(六)
呼吸如何用肺理气调水警惕呼吸困难呼吸是最好的药忘记呼吸的代价学会呼吸让呼吸变得顺畅第九章
　身体的天然良药(七)能量身体所需要的能量重新认识食物的力量别把身体变成垃圾桶在你的饭碗中
加点料标志“营养”未必真营养是什么让你生病八吃法补充营养治疗胃病的灵丹妙药为什么便秘会缠
上你能量过量带来的浩劫要想身体棒，消化必通畅剩饭菜的危害第十章　身体的天然良药(八)心神为
什么心脏病会找上你心脏病的防治方案病在身，根在心乐观豁达寿自长食补不如心补勤用脑，活到老
沉思冥想健身术长寿的秘密：三心二意第十一章　身体的天然良药(九)睡眠损耗不及时修补的恶果睡
眠就是最好的补药睡眠里的大学问睡眠的问题出在哪里安眠药吃还是不吃患上“夜郁症”失眠的完美
解决方案第十二章　身体的天然良药(十)性爱最神奇的药一流的美容师怎样理解性生活过频别把性爱
当安眠药如何服用性爱这剂药第十三章　正确使用身体的天然药材库健康的身体需要什么为什么疾病
会找上你扰乱身体医生的后果对抗疾病的根本方法学会倾听身体的呼救怎样才能不生病
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章节摘录

　　很多人有这样的体验：换了新的生活环境，身体会出现各种不适症状。
例如，北方人初到南方生活，身体上会有很多不适应，出现诸如腹泻、呕吐、失眠、湿疹等症状。
这是因为长期的北方生活使得身体内部已经建立起与之相匹配的调节机制，一旦外在的环境发生变化
，身体还来不及做出反应，就会出现上述不适症状。
如果身体条件不错，经过一段时间的自我调整后，水土不服的情况就会好转，症状也会消失。
此时，身体已经完全适应了新环境。
　　类似的事情在我们的生活中每天都会发生。
比如，你从外面进入到一个黑暗的屋子，完全看不到东西。
最初你可能跌跌撞撞找不到方向，不出五分钟，你就可以利用嗅觉、听觉和触觉，在房间内行走。
这是因为身体会在视觉发挥不了作用的时候，调动其他的感觉器官来协调行动，此时，这些器官就会
比平时更加敏锐。
身体的这种自我调节现象在盲人和失聪的人身上表现得尤为明显，盲人的听力会比正常人灵敏，失聪
的人观察力也比正常人强。
　　一到夏天，女孩子们都怕被晒黑，防晒霜就成了她们的必备护肤武器。
其实，皮肤变黑是身体的一种自我适应反应。
当皮肤在太阳下曝晒时，身体会立刻做出应激反应。
皮肤内的酪氨酸酶收到日晒的刺激信号后，会加速分泌黑色素来防止皮肤组织受到进一步灼伤。
因此，日晒越强烈，分泌的黑色素越多，皮肤就越黑。
这种反应对长时间待在空调房中的人会格外强烈。
这可以解释为什么生在热带地区的人肤色深，而北半球的欧美各洲的人肤色浅。
白种人接触不到强烈的日晒刺激，也就不需要这种保护。
可以做一个大胆的想象：那些在温和湿润的北半球生活的黑人后裔，他们的肤色会一代代渐渐变浅，
数万年之后或者更久，可能会繁衍出白种后代来。
因为他们不再需要应激保护，身体的功能组织会随着生活环境的变化做出调整，由于人体基因的遗传
性，这个过程要经过相当长的一段时间。
　　生活中我们还会发现，经常提重物的人，手臂就会格外发达。
例如，汽车修理工的手臂通常比从事其他职业的人发达。
我们通常以为这只是锻炼的结果，其实远不是这么简单，这也是身体的自主安排。
在他们一次次举起轮胎的过程中，身体已经传递了这个部位需要更多的肌肉的信号。
经过一段时间，这个位置就会生出新增的肌肉组织。
　　身体组织就是这么奇妙。
但身体的适应性是一个比较缓慢的过程，少则十几天，多则几年，甚至有些人一辈子都无法适应一个
环境，这只能说明一个问题——他的身体素质很差。
健康状况糟糕的人，往往更不会相信身体的自我调节功能。
打针、吃药是他们最喜欢的选择，却不知这种做法无异于雪上加霜，人为地破坏了身体的自我调节系
统。
虽然吃进去的药物可能在短时间内就能看见疗效，但是长期下去，不但对药物的依赖性加重，还会破
坏身体内部原有的平衡环境。
在疾病和药物的基础上，身体会建立起一种新的环境。
虽然这也是平衡状态，却是一种病态的平衡。
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编辑推荐

　　在本书中您将学到利用身体上与生俱来的天然药材，养生保健、治病防病的诸多实用方法。
不可否认，自疗和自健是最有效的养生之道。
只要善于利用，就会发现身体的天然药材有很多的好处，最实际的是它不需要花费一分钱，使用得当
就不会产生副作用。
只要充分利用好身体自身的力量，不忽视或者人为地破坏这种力量，那么您健康长寿就不再是梦想。
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