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前言

现代医学创造了不少奇迹，诸如验血、扫描等现代诊疗方法的确十分有效。
然而在这些医疗技术发明之前，所有的医生都是自然疗法的拥趸，他们大多依靠自己的直觉来诊断病
情。
在缺医少药的情况下，疾病就只能依靠自然的力量治愈，而医生的职责当然就是尽可能地创造适宜条
件以激发病人自身的治愈能力。
在这个过程中，自然资源就成了他们的宠儿，比如他们会把温泉和冷水交替使用以刺激人体的愈合功
能、利用推拿和冥想等手段达到放松、舒缓性情的目的以及通过适宜的饮食来增强人体的抵抗能力等
。
如今，有了现代科学的帮助，我们可以更准确地关注疾病的具体症状，进而对症下药。
但是人类是一种很复杂的生物，很多医学难题不仅仅是生理疾病那么简单，同时也包括心理上的问题
。
过去，医生不可能利用各式各样的检测手段来诊断病情，因此除了关注病情本身外，他们还要考虑病
人的生活及其居住的环境等方方面面的因素对病患产生的影响——如今，自然疗法的医生仍然坚信这
样做的必要性。
自然疗法认为：人类需要与其生活的环境和谐共处：如果这一点实现了，健康自然水到渠成。
可是在如今这个时代，真正了解这一点的人并不多。
我们常常把自己弄得筋疲力尽，从来没意识到在压力等心理因素的重压下，我们的身体也会不堪重负
。
饮食差、锻炼少，如果再加上抽烟酗酒等不良生活习惯，你的身体自然健康状况欠佳，疾病也会时时
刻刻缠着你。
作为医生，我们的职责之一就是给予人们适当的指导，使他们摆脱那些容易导致健康质量下降并最终
造成慢性疾病的不良生活方式。
但是对于工作繁重的家庭医生来说（我也是其中一员），繁忙的工作不允许他们时时刻刻都守护在病
人的身旁，充当疾病“消防员”的角色。
生活得健康快乐就好比一段长长的旅途，必须依靠我们每个人自己的脚走出来。
然而要想顺利到达目的地，你还需要携带上一份地图、一个指南针——你现在所读的这本书正是出于
这个目的而诞生的。
我将指导你做一些我的病人们还没有意识到但却很重要的事情：学会理解和倾听你的身体；了解身体
机能是否运转顺畅；学会为身体功能的正常运作补充必要的养分，即适当的饮食、舒适的生活环境、
最佳的运动搭配以及必要的休息和放松。
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内容概要

健康的生活不仅是身体的健康，同时也包括心理的健康。
通过阅读本书，你将了解到心理健康状况如何影响你的整体健康水平，如何延缓岁月侵袭的脚步，如
何简单有效地摒弃有害身心健康的生活方式，什么才是既能美体塑身又可强身健体的运动方式，如何
饮食才能达到储备健康能量的目的以及许多你所不知道的健康知识。
总之，它是一本能帮助你意识到应该如何更好地关注自己身心健康的枕边书，可以帮你思考怎样才能
使自己变得更健康、更快乐，怎样才能尽可能地远离疾病的困扰。
如果你能与自己生活的环境和谐共处了，健康自然就是水到渠成的事情了。
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作者简介

黛博拉&#8226;麦克迈纳斯  不仅是一名著名的医学博士，还是一名登记在册的自然疗法医师。
从医数十年来，她不断致力于与患者共创完全健康的生活和身体状态的研究。
作为一名家庭医生和整体医学从业者，黛博拉&#8226;麦克迈纳斯深受广大患者的尊敬和爱戴，她在伦
敦的诊所经&not;
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章节摘录

插图：我是一个医生，会竭尽全力为自己的病人提供最全面的检查和最好的治疗。
但是很早以前，我就意识到我所接受的常规医疗课程并不足以让我做到这些。
医生只不过是一项职业。
从这个意义上讲，医生们很少关注病人的整体健康状况，也就是说他们只把病人看作是一系列病症的
载体，而非一个完整的个体。
医生们很清楚营养物质和体育锻炼对人体的重要性，但却很少详细告知自己的病人。
关于辅助替代疗法的知识，人们知之甚少，或者说那些知识压根就被我们忽略了。
我来自于一个波希米亚家庭。
对于有这样文化背景的家庭来说，自然疗法对于健康生活的重要性不言而喻，我同样也不例外。
因此，我始终不相信这样的说法：来自低收入和低教育水平家庭的人的寿命比生活富裕、教育程度较
高的人要短10年左右。
当我还是医学院的学生的时候，我就对此表示怀疑，但是似乎很多医生都很认同这样的观点。
促使我成为医生的重要因素之一就是我感觉自己有责任教会人们怎样去帮助他们自己。
当然，我知道现在的医生和以前的家庭医生还是有很大不同的。
家庭医生可以经常造访病人，并且亲自了解他们的生活方式，因此他们对于那些真正困扰着病人的问
题了如指掌。
而如今的医生却很难做到这一点。
但是无论如何，作为一名医生，在开药方之前，我们的确是应该知道他的饮食方式、家庭供暖方式、
所养的宠物以及幸福感程度。
要知道，所有这些都是影响健康的重要因素。
尽管我所从事的是很常规的医生的工作，但是我的毕生愿望却是教会人们成为健康的主人。
在我成为职业医师的初期，我经常感到不可思议，因为我的病人经常仅仅丢给我一份列满了症状的单
子就走丁——好像他们的健康是我的责任，而不是他们的问题似的！
我想做的并且的确正在试图做的却是告诉他们怎样通过一些最不起眼的小方法而达到在家也能拥有健
康的目的。
这段经历对我来说是如此重要，在接下来的很多年里我一直在学习关于自然疗法的课程，尽管与此同
时我不能够全身心地投入我的医疗工作，也无法完全尽到一个做母亲的责任。
我还保留着好几张度假时照的照片——我穿戴得整整齐齐地坐在沙滩上，除了埋头读书外，找不出别
的姿势。
那段时间真的很难，但是当我从病人那里得到积极反馈时，我却感到没有什么事情能比这还令我兴奋
的了。
而且，尽管对于我来说用自然疗法为病人提供治疗并不是什么奇特的事情，因为我深信它拥有常规治
疗和补充性治疗的双重优点，但我却是英国第一个登记在册的女性自然疗法医师。
自然疗法早就流行于美国、澳大利亚和欧洲各国，但在英国，它还是一个新兴行业。
自然疗法注册理事会是培养自然疗法医师及其管理工作的最高机构，但是目前在此注册的自然疗法医
师不过几百人而已。
目前，我的自然疗法诊所正在不断壮大。
光临过我诊所的病人都鼓励我把自己的医疗方法写成一本书，以便可以跟更多的人分享这些年来我积
攒的经验和心得。
就是摆在你面前的这本书了！
我希望有了它的帮助，你能更了解自己的身体状况，变得一天比一天更健康，一天比一天更自信。
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编辑推荐

《做自己的全科医生》是一本最好的家庭健康书，了解自己的身体，学会做自己的全科医生，真正做
到防病于未然，体验健康快乐的人生。
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