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前言

　　有个人肺里长满了肿瘤，医生已经无能为力，让他回家安排后事，然而，6个月过后，他又出现
在那位医生面前，肺里的肿瘤竞消失得无影无踪。
一个年轻女人，烟抽得很厉害，还患有糖尿病，且由于心脏病发作躺在监护病房里昏迷不醒，心脏功
能急速衰退，医生心急如焚，却又束手无策。
意想不到的是，翌日清晨，她不仅苏醒过来了，而且能够说话，情况明显好转。
一个人因摩托车事故而重伤大脑，神经外科医生告诉他悲伤不已的父母，恐怕他永远都无法从昏迷中
醒过来了，可是他现在很健康。
　　我认识的大多数医生都能讲出一两个像上面那样不治而愈的故事，如果细心寻找，会发现更多，
然而很少有医学研究人员这么做。
对大多数医务工作者来说，故事就是故事，不能当真，无需研究，更不能当成是人体拥有自我修复能
力的证明。
　　与此同时，现代医疗高昂的费用给很多国家带来经济压力，正在使世界上众多的人陷入窘境。
各国的政治家们都在就如何为医疗保健买单而争论不休，却不知道有关医疗保健本质的哲学辩论贯穿
了人类历史。
医生认为健康有赖于各种外部干预，然而自然疗法的支持者却坚持认为健康是遵循自然规律生活的结
果。
在古希腊，医生信奉的是医神阿斯克勒庇俄斯，自然疗法治疗师信奉的却是阿斯克勒庇俄斯的女儿--
光彩照人的健康女神许革亚。
医学作家兼哲学家勒内·杜博斯曾经写道：　　对许革亚的崇拜者来说，健康是事物的自然规律，只
要人们理智地安排自己的生活，就能够获得健康。
他们认为，医学最重要的作用就是发现自然法则并据此指导人们获得身心健康。
不知道是因为不太相信世界万物的运行规律，还是更了解这一规律，阿斯克勒庇俄斯的崇拜者认为，
医生的主要任务是治疗疾病，通过纠正出生时或日后生活中发生的偏差来使人们重获健康。
　　关于如何负担医疗保健费用的政治争论主要发生在阿斯克勒庇俄斯的追随者之间，他们之间不存
在关于医疗的性质或大众对医疗的期望的争论，只有关于谁该为医疗保健买单的争论。
由于医生过分依赖技术，医疗保健费用已经高得离谱了。
作为许革亚的忠实追随者，我希望能把自然保健的观念注入医学未来的讨论当中。
　　容我举例说明不同的哲学观点如何导致不同的行为模式。
在西方，医学科学的主要目标是找出外在的致病原因，研制治疗“武器”。
20世纪中叶最重要的成就就是发明了抗生素，从而在对付细菌造成的传染病方面取得了巨大的胜利。
这一成就是阿斯克勒庇俄斯一方赢得人们青睐的主要因素，大多数人相信无论成本多高，运用技术产
品进行医疗干预都很值得。
而在中国，医学的目标却大不相同。
中医开发了很多提高自身抗病能力的治疗方法--一种许革亚的模式，这就使得人们无论面对什么样的
危险因素，都能保持健康。
在探索的过程中，他们发现了很多对身体有益的天然物质。
尽管西方的方法多年以来效果不错，但是从长远看，远不如东方的方法来得有效。
　　武器是危险的，它们可能出现意外，伤及使用者，也可能激起敌人更大规模的反击。
事实上，世界各地的传染病专家正在为微生物的抗药性可能造成无法防治的疫情感到担忧。
我刚收到一份《亚利桑那内科医生临床研究报》--我任教的那所大学的医学中心办的报纸，上面就有
一篇专题报道，题目是《对抗菌药物产生抗药性：新的疫情？
》，其中写道：　　抗菌药物被看做是20世纪的“神奇药物”，然而临床医生和研究人员都深切感到
，目前细菌的抗药性已经成为临床的一大问题⋯⋯人们为此提出了很多解决办法。
医药产业试图开发出不受当前抗药机制影响的新药，不幸的是，微生物似乎总能够迅速形成新的抗药
机制⋯⋯在住院治疗的情况下，严格实行防感染措施非常重要。
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医务工作者必须明白，在所有的实际操作中，细茵的抗药性都是能直接损害病人治疗效果的推动力。
　　“直接损害病人的治疗效果”是个委婉的说法，实际意思是医生原本能够用抗生素治疗某种感染
，现在病人却可能因为这种感染而死亡。
事实上，抗生素正快速失去效力，一些传染病专家已经开始考虑当我们不再能够依靠抗生素的时候该
怎么办。
或许，我们不得不重新采用抗生素出现之前的方法--20世纪二三十年代时医院采用的严格隔离、严格
消毒、外科引流等方法，那将是医疗技术多么大的退步啊！
　　然而，中药却不会产生抗药性，这是因为它重在增强人体的防御能力，而不是直接作用于细菌，
不会促使细菌进化；它能够提高免疫系统细胞的活力和效力，帮助病人抵御各种感染，而不单单是抵
御细菌感染。
抗生素则只对细菌有效，对病毒引起的疾病就毫无作用。
因此，西方医学对病毒感染一筹莫展，这一点可以通过西医对艾滋病疗效甚微清清楚楚地看出来。
就目前情况来看，中药治疗艾滋病的前景更为光明。
中药无毒，这一点与西方现行的抗病毒药物形成鲜明对照，尽管中药还无法清除感染者体内的病毒，
但它可以让许多感染者在较长一段时间内症状全无。
　　东方这种增强体内抵抗力的观念属于许革亚派，它相信人体生来就有抵御疾病的能力。
如果西方医学也相信这种能力的话，现代医疗保健就不会存在经济上的危机了，要知道，利用身体固
有的康复能力进行保健，要比医疗干预更便宜、更安全，长远看来也更有效。
　　阿斯克勒庇俄斯派大多注重治疗，而许革亚派注重康复。
治疗源于外部，康复源自内部。
“康复”这个词的意思就是“使其完整”，也就是恢复整体性和平衡性。
长期以来，我一直对康复故事很感兴趣，我想你也一样。
或许你认识某个人，他的癌症自然好转了，广布全身的癌细胞都消失了，令给他治疗过的医生惊诧不
已。
癌细胞的消失可能是暂时的，也可能是永久的。
又或许你认识某个人，通过祈祷或狂热的宗教信仰得以康复⋯⋯这到底是怎么回事呢？
　　本书就是希望唤起人们对人体固有的内在康复进程的关注。
即使治疗结果很成功，也只能说明治疗激活了人体内在的康复机制；在某些情况下，即使没有外部刺
激，这种机制也会运行。
本书的主题很明确：人体能够自愈。
如果你的健康状况良好，你会想了解这个系统，因为正是这个系统使你能够保持并增进健康。
如果你病了，或者你爱的人病了，你也会想了解这个系统，因为它是重获健康的最大希望。
　　本书第一部分列举了大量事实，论证了康复系统的存在及其与心理的互动关系。
人体各个层面的生物组织，从：DNA开始，都具有自我诊断、修复和再生的机制，一旦人体需要，它
们就会立即发挥作用。
显然，能够激活这些内部康复机制的药物比单纯抑制症状的药物更为有效。
这部分还收录了我所知道的一些康复故事，尽管医生预言病人没有康复的希望，或者坚称只有通过大
量阿斯克勒庇俄斯式治疗，病情才有可能得到改善，病人却常常不治而愈。
很多人知道我对这样的病例感兴趣，于是越来越多的人告诉了我他们的康复故事。
我相信任何人都能找到类似的病例，不治而愈是个普遍现象，并非奇闻轶事。
我们可能对癌症的自发好转惊叹不已，对修复伤口一类更常见的康复系统活动却很少关注，殊不知，
这些日常活动恰恰才是康复系统最非凡的工作。
　　本书的第二部分告诉你如何优化康复系统。
在这里，你能找到关于如何修正生活方式从而提高康复能力的详细信息，包括有关食物、环境毒素、
运动、减压、维生素、补充剂，以及能帮助你保持健康的滋补草药的各种信息。
另外，我还提出了一个为期8周的计划，帮助你逐渐改变生活方式，增强天然的康复能力。
　　第三部分分析了传统疗法和替代疗法的优劣，总结了一些成功康复的病人运用的策略，并就如何
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应对疾病提出了一些忠告。
在这里，我提供了利用自然方法减轻各种常见病的建议，又专门写了一章“作为特例的癌症”，因为
癌症对康复系统来说是个独特的挑战，选择治疗方法时要根据每个人的具体情况仔细分析。
　　后记是“社会处方”，分析了现行的医疗机构必须如何变革，才能把许革亚哲学纳入医疗体系中
。
　　到目前为止，很少有医生和科学家愿意搜集康复病例，因此，自愈的现象似乎很少见，内在康复
系统这一概念听起来很古怪，也就不足为奇了。
可我认为，越是欣然接受这一概念，就越能在生活中体验到康复，越无需使用不必要的医疗干预。
要知道，这种干预有时甚至有害，而且花费很大。
对我们来说，以康复为导向的医学比现行的医疗体系更好、更安全、更有效，花费也更低。
我写这本书，就是希望能尽一份心力，让它变成现实。
　　⋯⋯
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内容概要

　　人的身体拥有自愈功能，即使癌症这样的严重疾病都能借助身体的自愈功能得以改善。
　　“全球100位最具影响力人士”、闻名世界的医学权威安德鲁&#8226;韦尔搜集了世界各地的众多
自愈病例，展示了这些危及生命的疾病、创伤和慢性疼痛看似神奇的自愈过程，告诉人们：自愈不是
奇迹，自愈力是人体与生俱来的能力。
我们的身体天生拥有康复系统，可以及时自我诊断、自我修复、自我维护，不仅能使疾病好转，更能
保护身体免受侵害。
无论你现在受困于何种疑难杂症，只要相信身体的自愈力，改变生活方式，并积极寻求天然替代疗法
，就可以重获健康。
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作者简介

　　安德鲁·韦尔，美国哈佛大学医学博士，世界结合医学领域的先锋人物。
曾为《时代》周刊的专栏作家，《纽约客》《自然》等杂志的撰稿人，现任美国亚利桑那大学临床医
学教授，亚利桑那大学结合医学中心主任。
多次在《拉里-金现场》《奥普拉》等知名节目里担任嘉宾，被《时代》周刊评为“美国最具影响力
的25人”“全球100位最具影响力人士”。
代表作《自愈力》《不生病的8周计划》等都曾登上《纽约时报》畅销书排行榜第1名，全球销量超
过1000万册，已成为国际自然医学领域的权威著作。
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章节摘录

　　可现在我却迷路了，白晃晃的太阳已经转成了傍晚浓郁的金黄色，黑夜马上就要来临，这意味着
我没有机会找到下一个居住地，将不得不忍受河边难以想象的寒冷。
我不抽烟，却一下子点燃了3支匹诺加牌香烟，这是一种很便宜的当地香烟，烟盒上印着北美印第安
人的画像。
我使劲吹着点燃的烟，好让烟雾散布开来，希望能够借助香烟暂时驱走咬人的沙蝇。
　　既然不知何去何从，那就吃东西吧。
我打开为数不多的储备，找到一盒可可饮料和一些干果，又支起气炉，煮上了一小锅河水。
不一会儿，水煮开了，我一小口。
一小口地嘬着热水，感觉从未喝过这么好喝的水。
在这个对我来说完全陌生的环境里，热水带给我一丝舒适和熟悉的感觉。
　　我到南美洲这个偏远的地区来，目的是寻找某种具有异域色彩的非同寻常的东西，一种与我的日
常经验迥然不同的东西。
我想找到关于康复力源泉的真知灼见，以及巫术、宗教和医学的内在联系。
我想知道心灵与身体如何互相影响。
最最重要的是，我想了解能够帮助人们恢复健康的实用秘方。
在举世闻名的高等学府里待了8年，4年学习植物学，4年学习医学，我的疑问始终没有得到解答。
植物学研究唤醒了我内心的冲动，一心想要见识雨林，结识当地的医生，帮助挽救濒临失传的药用植
物知识。
我接受的医学教育让我想逃离这种干预性的技术治疗，进入“浪漫的”自然康复领域。
　　在完成临床基础训练后，我清醒地作了个决定：绝不从事我刚刚学会的这种医学。
我这么做有两个理由：一个是感性的，一个是理性的。
感性的理由很简单，就是一种内心的感觉：如果我病了，只要还有其他选择，就不愿意接受我学的那
些医学方法的治疗。
出于这个原因，我也无法轻松愉快地用那些方法为别人治疗。
理性的理由是，我在哈佛大学医学院4年的学习，以及在其后的实习中学到的那些治疗方法并不针对
疾病的根源，不能提高康复系统的能力，而是更倾向于抑制疾病的发展，这只能消除疾病带来的表面
症状。
在这期间，我从未学到任何与健康及维护健康有关的知识，也没学到任何关于如何预防疾病的知识，
这显然是个不容忽视的疏漏。
我一直相信，医生的首要任务是指导人们学会怎样从一开始就不生病。
“医生”这个词是从拉丁语的“教师”一词转化而来的，传授预防之道是首要任务，治疗业已存在的
疾病应该排在第二位。
　　对常规医学抑制疾病症状这一特点，我感到很不安。
你看看现在使用的那些常见药的名称，大多数都带有诸如“抗、降、镇、退、消”之类的字眼。
典型的有抗痉挛药、降压药、抗焦虑药、抗抑郁药、抗过敏药、抗心律失常药、镇咳药、退烧药、消
炎药，以及β受体阻滞剂和H2受体阻滞剂。
真可谓“对抗医学”啊！
这种医学的本质就是消除和抑制。
　　你或许会问：这有什么不对吗？
倘若发烧到了危险区，或者过敏反应无法控制，这些症状当然应该予以消除。
针对非常严重的情况在短期内采取这种治疗，对此我毫无异议。
但是，在医院工作之初我就认识到，如果把这种治疗当做治病的主要手段，就会造成下面两种情况：
　　一是会让病人承担风险，因为药物本身效力强大而且有毒，预期的效果常常被药物的毒副作用抵
消，常规药物导致的不良反应就是铁证。
在临床实习中，我见到过太多这样的事例，因此感觉必须找到一条更好的出路。
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植物性药物之所以吸引我，是因为它提供了一种可能性，即可以找到天然安全的药物来替代常规药物
。
　　第二种情况不那么显而易见，但更叫人担心，那就是长此以往，抑制症状的治疗非但没有治好病
，反而加重了病情。
我在读了塞缪尔'哈尼曼（1755～1843）的作品后才意识到有这种可能性，他是德国医学界一个伟大的
另类医生、离经叛道的天才，创立了顺势疗法这一替代医学领域里的主要学派。
顺势疗法依靠极小剂量高度稀释的药物来启动康复反应。
我不是顺势疗法治疗师，而且极不赞同许多反对免疫接种的顺势疗法治疗师。
我觉得它的整个体系令人困惑，与现在的物理学和化学的科学模式不太相符。
尽管如此，我还是体验过也看到过顺势疗法成功治愈的病例，并且十分钦佩这种治疗方式不会对人体
造成伤害。
更重要的是，我发现哈尼曼的某些观点很有价值，其中最重要的就是，抑制明显可见的症状可能会导
致更大的危险。
哈尼曼举了皮肤瘙痒、出红疹的例子。
他说，最好使疾病显露在人体表面，这样就可以通过体表把疾病排出体外，而抑制的办法可能导致疾
病向内发展，蔓延到更为重要的器官。
瘙痒的皮疹可能会消失，但是更糟糕的情况也许会出现在身体内部，那时就连最厉害的治疗方式也无
可奈何了。
　　早在皮质类固醇发明之前，哈尼曼就提出了这个观点。
现在，普通医生在开出这种效力非常强大的消炎性激素时，都不大考虑它们可能造成的伤害。
局部外用的类固醇是消除皮疹的有效药物，如今在美国甚至可以无需处方直接在药店购买。
一次又一次，我看到病人对这种药物产生依赖，只要涂抹含激素的药膏，就能控制住皮疹，一旦停药
，症状就会复发，而且比以前更加严重。
可见，疾病并没有被彻底击溃，而是暂时退却、积蓄力量，一旦外部的抑制力量消失，就会卷土重来
。
　　如果长期使用类固醇，它们的抑制力量和毒副作用就会更大。
那些经年累月服用强的松一类药物来控制风湿性关节炎、哮喘及其他自身免疫性疾病和过敏性疾病的
病人，通常会被很多毒副作用（体重增加、抑郁、溃疡、白内障、骨质流失、痤疮）困扰，却无法停
药，因为一旦停药，症状就会全面复发。
那么，这些被抑制了的疾病中的能量到哪里去了呢？
　　⋯⋯

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<自愈力>>

媒体关注与评论

　　安德鲁·韦尔医生是个非凡的奇才。
　　——《华盛顿邮报》　　毫无疑问，韦尔医生已经成了美国最有名的医生。
　　——《纽约时报杂志》　　韦尔医生的论述谨慎清晰，他没有劝诱我们信服他的观点，也没有拘
泥于西方医学或东方医学的某一种，他的哲学只是立足于病人的康复，赢得了我们的信任。
　　——《纽约时报》身为作家和医生的安德鲁·韦尔很快成了整个美国的家庭医生。
　　——《时代》周刊
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编辑推荐

　　《自愈力》荣登《纽约时报》畅销书排行榜第1名!　　国际医学权威专家韦尔博士两度登上《时
代》周刊封面，被评为“全球100位最具影响力人士”，为你激活身体的自愈功能!
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