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内容概要

《另类疗法》分别介绍了西方自然疗法、东方自然疗法以及防病抗癌另类疗法三部分内容。
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章节摘录

书摘    Dr．Jamles F．Balcl"、提出25条问题，每个人都应试着去回答，有错误或不良的生活习惯则改 
之。
事实上，每一个负责任的医生都应与病人讨论 这些问题，多了解些病人的生活方式(life Style)， 因很多
情况下病源就在于某一种不良的生活习惯， 必须把它改正过来，才能真正把病治好。
不过，在 现实生活中，又有多少医生肯花这么多时间去与病人共同研究探讨呢?因此我把这25题大意
列出如下，望读者自求多福：(1)每日有没有上街逛一逛，早晚散散步，休闲一下?(2)是否只在“人造
光”下工作?(3)是否常吃快餐?(4)是否常吃糖果、零食、甜品等?(5)是否常喝咖啡、浓茶、汽水、果汁
等饮枓?(6)是否饮用未经过滤的自来水?(7)口渴时，是否饮用非清水的其他饮料?(8)有没有正常社交活
动，例如宗教及社区活动?(9)有你关心的人吗?(10)常坐飞机口马?(11)常因旅行／工作改变时区(time
zone)吗?(12)工作中常用电脑吗?(13)休闲时常玩电脑看电视吗?     (14)日出前／日落后工作吗?(15)是否不
定时工作?(16)是否开夜车工作或娱乐?(17)是否吸烟?(18)工作和生活中会否吸到二手烟?(19)有没有滥服
营养补充剂?(20)是否长期在外就餐或吃外卖?(21)是否大量吃牛肉、猪肉、鸡肉?(22)是否缺少素食，有
偏食吗?   (23)是否工作与生活在有中央空调的地方?(24)失眠吗?(25)饮酒吗?Dr．Balct、提醒我们要注意
以下几点：(a)过多的糖分会掠夺身体内尤其是心脏的B族维生素去进行新陈代谢，令我们产生VB欠缺
症。
    (b)应多参加相互关怀的社交活动，例如慈善及义工活动。
  “互相关怀”是长寿的秘方。
    (C)太频繁乘坐飞机，过多空中旅行对身体有害。
因为飞机是密封舱，空气不流通， 机内废气含量高，病菌传播快。
另外，高度的改变令身体需要更多的胰岛素(inSUlin)去进行新陈代谢，因此对糖尿病人尤其有害。
故在机上应少吃糖分高的食物，少饮酒，最好多饮清水，进食维生素C、E及B补充剂去“抵抗”。
    (d)安眠药并不能令人熟睡，而我们的身体是需要熟睡去自我修补回复健康，故经常靠安眠药才能“
休息”的人，会心神恍惚，使心脏及肾功能受损。
我建议失眠的人去吃中药，或采取针灸、穴位推拿等疗法，多进食各种维生素，还可以做彩光音乐治
疗，练习内功等等。
比较心急的人宁可吃褪黑激素补充剂，也不要轻易吃安眠药。
当然，我几十年常见的最好“安眠药”是“放下名利执着”!    (e)互联网、电话及随身听等现代文明工
具令人与人的关系疏离，友好的关怀：例如面对面、手拉手的谈心，对人的身心平静和休养生息非常
非常重要。
我奉劝读者要“开放”自己，多交朋友，心胸宽阔些，对有需要的人帮得就帮，不要太计较，才能令
自己活得更开心健康。
    (f)果胶(peCtin)可降胆固醇，排除重金属，帮助人体排毒，防治胆石及心脏病，还可以减低辐射带来
的副作用。
    (g)马铃薯连皮烘烤后食用，会在小肠里覆盖一层薄膜，减低身体对糖分的吸收，可达到减肥修身效
果。
    (h)一个月内来几次“绝食”可帮助身体排毒。
但只是不吃固体食物，不等于取消身体营养的吸收，可饮用牛奶、多种蔬果汁、茶和水等等。
    (i)中老年男性若发觉睡得不太好，可每日适量补充褪黑激素及番茄红素补充剂IyCopene)，最好是直
接吃番茄及西柚之类的水果，可防治前列腺癌。
   市场上出现了许多不同种类的磁性用品，包括颈链、耳环等，这类磁性用品含有大小不同的磁石，
内含 的磁石都是以北极向着人体的，这些产品会令使用者的细胞新陈代谢减慢，令身体和床褥等产品
，内含的磁石都是以北极向着人体的，这些产吕会令使用者的细胞新陈代谢减慢，令身体更为安静、
，令使用者得到更好的睡眠。
而南极向上的磁性产品，主要加强细胞新陈代谢，刺激用者的细胞能力，除了有散瘀止痛和活化细胞
的作用外，令人觉得更精神，体力更充沆。
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西方有些自然疗法，把磁石放在淋騛腺附近，莽以刺激淋腺活动，信央体产生更多抗体。
⋯⋯
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媒体关注与评论

书评简而言之，所有非“主流西医”的疗法，都可算作另类疗法，在香港最常见的另类疗法是有几千
年历史的中医药治疗。
    故我们不要也不应一下子就把另类疗法看扁。
事实上，近几十年来，  因种种不治之症（包括艾滋病、癌症等等）的蔓延传播，令好多对“正统”
西医失望的人，转投形形色色的另类疗法。
    在另类疗法的大框框中，东西方自然疗法占据着非常重要的位置，其疗效最显著，副作用最少，我
觉得最值得推荐。
    这些疗法中有几个比较值得重视的原则：    （1）通过饮食、锻炼、针灸等等方法去提升身体的抗疾
能力，用现代医学术语来说是“自我修护功能”或提高免疫力等等，  中医的惯用语是“扶正则祛邪
”。
    （2）药物(包括植物、动物及矿物)来自天然，不使用含副作用的化学合成物。
当然，天然“药物”并不一定全无毒/副作用，但一般的药效呈渐进性，副作用比较轻微。
    （3）提倡整体治疗。
自然疗法一般会把一个人看成一个“整体”，用各种方法去提升人身整体的抗疾能力。
比较上，少采用头痛医头，脚痛医脚的局部性/针对性治疗。
     （4）自然疗法的最珍贵之处是“治未病”，即预    防胜于治疗。
这个保健理念，近年愈渐被人重视。
      另类及自然疗法中最有效安全的方法是：        食疗  食疗是通过日常饮食进行的治疗方法，故成效渐
进又持久。
食疗可以是进食一些特定的食物去补充身体所缺乏的物质，也可以是减少进食一些对身体有害或已过
量吸收的东西。
前者比如进食生果蔬菜来增加维生素的吸收，或饮用中药汤水防病祛病；后者则是减少食用高脂肪油
腻食物及含重金属的海产等。
    运动  各种有氧运动均有强身健体的功效，我个人认为尤以中国功夫为第一首选，其中又以自然呼吸
的动功优胜，几十年来确实见过不少通过修习气功治愈顽疾的真实事例。
    针灸按摩  穴位针灸及推拿按摩，对很多种慢性及退化性疾病尤其有效。
西医一般对于神经、脉络方面出现的顽疾束手无策，故退化疾病患者值得一试穴位针灸按摩治疗。
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