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前言

什么是自然健康疗法？
也称做非药物疗法，国外叫做替代疗法，就是不用药物而是靠“自然”的力量，即自然物质、环境和
精神的力量来激发、增强、提高人体的“自愈能力”，达到预防、控制和治疗疾病的方法。
现代社会危害人类健康有两大杀手：一是各种压力（社会压力、家庭压力、心理压力）和超负荷运转
；二是环境恶化和食物污染。
这就造成疾病的五花八门、乱求医、乱用药，药害触目惊心，全球病人有1／3死于不合理用药，而不
是疾病本身。
医不从心，吃止痛药，引起了失眠；吃药抑制关节炎，加重了心脏病；吃扩张血管的药，诱发了牛皮
癣；吃药祛除疮疡，搞坏了肠胃。
这无疑于灭烟头引起了山火，暴雨灭山火却又引发了山洪暴发、泥石流和水灾。
医院检查、诊断、治疗、输液、输血，医药费用高；放疗、化疗、手术、开刀，天价医疗费；开刀“
赚大钱”，误诊、开错刀，开死人不承担任何责任，造成的结果是人财两空。
疾病检查、诊断、治疗、用药越来越复杂化，谁也弄不懂，医院和医生牵着病人的鼻子走，病人的生
命完全掌握在医院医生手里。
没有监督的权力，很难说不走向腐败。
世界卫生组织公告，健康长寿因素中医疗条件仅占8％，其他因素都可以控制或逆转。
从当代基因研究的角度讲，人类所有疾病都是人体细胞基因与外界不良环境影响两者共同作用的结果
，环境改变可直接影响人体细胞基因。
所以生命应该掌握在每个人自己的手中。
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内容概要

这是本亚健康人群的“健康宝典”。
     保健，无非从以下几个方面入手：饮食、运动、心理、生活方式、调养等。
本书正是从上述5个方面着眼，介绍了最基本的保健养生方法。
通过介绍上述5种自然疗法，为我们解读生命健康、长寿的密码。
 　　好固人先天之本的“肾”，调理好后天之本的“脾胃”，补足人体的“气血”，健康防御体系就
可以固若金汤。
　　着重的智慧：温度决定人的生老病死，温暖血管、固肾强肾、疏通经络、补足气血、祛寒暖贤、
康寿天年。
　　人们完全可以做到不生病、少生病、不生大病，生病少痛苦、少花钱、不花冤枉钱，本书堪称人
人实用的“健康宝典”。
　　人类最好的医生是自己，人皆有自我治愈能力，自然健康疗法启动、激发、增强人体的自愈能力
，预防疾病和损伤，促进和维持自身健康。
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章节摘录

插图：橄榄油对老年人、高血压、心脏病、糖尿病患者尤为有益。
橄榄油最好的产地国家是希腊，产量最高的国家是西班牙和意大利。
橄榄油最好的是特级初榨，其次是优级初榨、普通初榨，按其品质不同分五星、四星和三星3种等级
，其中五星橄榄油品质最好，纯度越高价位越高；其他“精练”橄榄油、“纯”橄榄油、橄榄“果渣
”油不宜食用。
橄榄油进口价高需识别假货。
如经济条件允许，可常食用“特级初榨”橄榄油、茶油、亚麻子油、核桃油。
橄榄油、茶油营养丰富，煎炒油温不宜太高，直接做低温调和或冷拌菜等冷餐用油可使菜肴的特点发
挥到极致，滋味会更美妙。
天然植物油葵花子油、玉米油、芝麻油、花生油、大豆油、菜子油，性平，味甘。
主要富含亚油酸，亚麻酸含量较低，属多不饱和脂肪酸，可降低血液中的胆固醇、软化动脉血管，是
高血压、高血脂、高胆固醇、冠心病、脂肪肝、肥胖者和老年人的常用食用油。
使人迷惑不解的是，当今大家大都购吃植物油，为什么肥胖、“三高”（高血压、高血脂、高血糖）
、冠心病、糖尿病患者反而会越来越多呢？
经科学研究得出的答案是：人们除吃进了“过多”的植物油外，主要还是植物油吃得太过“精制”了
。
这些植物油主要由亚油酸组成，所以人们吃进的植物油是亚油酸有余，而亚麻酸不足。
亚麻酸是最好的脂肪酸，它会降低坏胆固醇，提高好胆固醇；亚油酸是双刃剑，它会同时降低好坏胆
固醇，并增加坏胆固醇的氧化。
所以，最好的办法是需要补充亚麻酸，控制亚油酸，使两者的比例保持在1：5-1：10之间。
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编辑推荐

《活到天年五要素:亚健康人群的"健康宝典"》：自然疗法，生命解码。
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