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前言

很多人都有这样的疑问，为什么自己明明很重视健康，稍有不适就立刻吃药看医生，还经常吃补品滋
养身体，但体质却越来越差？
这是因为你破坏了身体的自愈能力。
我们每个人的身体都拥有自然恢复的“装置”，无论生病或受伤，它总会设法恢复到原来的健康状态
，这种装置就是人体“原装”的自愈系统。
很多人没有充分利用身体的自愈能力，而是单纯依靠外部力量来抵御疾病。
他们总是幻想有灵丹妙药出现，只想要取得药到病除的结果，却忽略了自己身体的“宝库”——身体
内潜藏着的大“药铺”。
人体内包含着各种各样的激素，这些激素就是“药铺”的药材，将其排列组合，可以配出30-40种药方
来。
人体不但有个“药铺”，还配备了一位高度负责的贴身“医生”——免疫系统。
当人的身体出现不适，或者是发生病变时，免疫系统就会针对不同的情况调整免疫功能，并及时调动
各种激素，进行“配药”、“用药”，从而达到治疗的目的。
这样，尽管没有去看医生，但是身体却自己治愈了自己。
我们的身体天生具有自愈能力，在一般情况下，对于疾病，身体都是可以充分应付的。
那么，你知道怎么做才能提高自己的自愈能力吗？
你知道自己的哪些不良习惯正在破坏自己身体的自愈能力吗？
你会呼吸、会吃饭、会喝水、会睡觉吗？
对于很多疾病，其实是可以不药自愈的，你知道怎么做才能实现不药自愈吗？
人常说“三分治，七分养”，你知道该怎么样配合治疗，又该如何来养吗？

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<人体天生能自愈>>

内容概要

　　我们身体的自愈力在战胜疾病方面发挥的作用是首屈一指的，医生的治疗和其他辅助手段所起到
的作用要从属于我们身体自愈系统本身的作用。
当身体不舒服的时候，可以去医院进行辅助调整，但是不能把医生看成神人，把药物看成是仙丹，最
重要的还日疋激发我们的自愈力，要靠我们自己来治病。
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张玉辉，医学博士。
出生于中医世家，后到美国留学深造，深入研究中西医的理论，融会贯通，曾任美国奥斯汀东方医学
院顾问。
回国后将中国传统的养生学与现代的绿色疗法相结合，创立了一套独特的依靠自愈力来治愈疾病的理
论和方法。
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章节摘录

如果留心观察，我们会发现这样一种现象：随着医疗技术的发展，药品越来越多，医疗器械越来越先
进，但是人的疾病也越来越多，人的健康问题仍然值得担陇。
尤其是近年来，处于亚健康状态的人越来越多，人的体质并没有随着医疗技术的发达而增强，这足以
说明一个问题：健康还要靠自己。
健康靠自己，不仅意味着要靠自己来科学地安排饮食、作息和生活方式，还意味着要靠自己来治病。
其实，人若是靠自己，七成疾病能自愈。
德国健康杂志《生机》曾报道了一篇文章，研究人员发现，依靠人体自身的力量，60％～70％的疾病
能够自愈。
在日常生活中，只要我们注意调养和改善生活习惯，有些疾病完全可以不治而愈。
有些人总是幻想有灵丹妙药出现，只想要取得药到病除的结果，却忽略了自己身体的“宝库”——人
体内其实蕴含着一个大“药铺”。
人体内包含着各种各样的激素，这些激素就是“药铺”的药材，将其排列组合，可以配出30～40种药
方来。
有些人可能会心生疑惑，人体“药铺”中的药，怎么来“买”呢？
人的身体是一个精妙的系统，上天给人的身体配备了一位高度负责的贴身“医生”——免疫系统。
当人的身体出现不适，或者是发生病变时，人体的各项机能就会活跃起来。
免疫系统“发现”病情后，就会针对不同的情况调整免疫功能，并及时调动各种激素，进行“配药”
、  “用药”，从而达到治疗的目的。
这样，尽管没有去看医生，但是身体却自己治愈了自己。
现在人们更重视医疗的作用，却忽视了自愈的功能，其实，人体的自愈功能常常能创造出医疗药物难
以实现的奇迹。
英国伯明翰市有一个叫泰勒尔·鲍威尔的14岁的女孩儿，她曾被诊断出患白血病。
她的母亲伊薇特知道后非常难过，赶紧让女儿接受治疗。
虽然进行了化疗，但却没有什么效果。
医生经过一番诊断后，认为病情非常不乐观，如果不立刻进行骨髓移植手术的话，这个女孩儿的生命
可能超不过几个星期。
母亲伊薇特接受了这个建议，于是她配合医生，做些手术前的准备工作。
可是一切都准备好之后，就在医生为小女孩进行术前检查时，却发现她的白血病竞突然消失了，她的
身体竟然奇迹般地“治愈”了自己。
这真是太让人吃惊了！
母亲伊薇特说起当时的情况。
也是兴奋不已。
她回忆说：  “当我们来到医院准备接受骨髓移植手术时，主治医生马克·维兰吉博士脸上挂着巨大
的笑容，他沉默了好长时间，最后终于告诉我们，泰勒尔的白血病已经消失了。
我们听了这个喜讯后彻底惊呆了，既困惑，又惊奇。
我问他这是不是一个奇迹，他回答说除了奇迹外，没有任何原因可以解释这一切。
”如今，在经过几个月的复查后，泰勒尔被证明已经彻底康复了。
泰勒尔的“奇迹”证明了身体自愈的力量。
其实，人体的自愈功能是很强的，只是常常被人们忽略。
有时人的病在医院获得治愈，并不是医生或药物的功劳，而是自己身体治愈力的功劳，但是人们却意
识不到这一点，所以造成“自发恢复却被归功于医疗措施”的现象。
德国的尤格·布莱克曾写过一本书叫《无效的医疗》，其中专门提出了这一点。
他在书中指出：感冒时，找好医生是七天康复，不找医生是一个星期，遇到不好的医生则需要更久。
还有，椎间盘突出其实也可以凭身体自行恢复。
即使患者因为这种自愈力使病情得以改善，但他们自己和医生还是会将这种好转归功于医疗措施。
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例如关节炎，其实各种不同的疗程都可使它改善：迁居西班牙度假胜地马约卡岛，减少摄取糖、盐或
肉等的食疗法，乃至一些身体锻炼的方法等等。
乌尔姆大学医学院临床经济学教授弗兰克·波兹所特认为：  “如果要严格看待卫生体系的成果的话
，那就不得不得出这样的结论，其中不少案例要归功于患者的自愈力。
”基于这种现象，不只患者，就连专家也很难评估医疗成果的真正价值。
美国经济学者布顿·韦斯布罗德明确表示：  “既然人体的生理系统本身具有适应力，所以有时就能
自行修整，无需医疗照顾就能战胜疾病。
只不过患者在病愈后，并不知道这种康复是否是‘医疗照顾’的结果。
”我们的身体有一个满是良药的“药铺”，还有一位负责的贴身“医生”，依赖于人体的自愈能力，
能战胜很多疾病。
但是，前提是我们要保护好我们的自愈力，才能使其对我们的身体“尽职尽责”。
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编辑推荐

《人体天生能自愈最简单也是最根本的疾病治疗与健康养老方式》：并不是医生治愈了疾病，而是人
体自身战胜了疾病,自愈力才是最好的医生。
6000年前建立的一座埃及金字塔的碑文中写道，一人吃的东西中1／4是为自己生存，而另外3／4给了
医生。
德国健康杂志《生机》报道：“最新研究发现，通过依靠人体自身的力量，60%-70%的疾病能够自愈
。
现代西方医学的奠基人希波克拉底说：“并不是医生治愈了疾病，而是人体自身战胜了疾病：医生的
天职是尽可能利用、帮助、激发和调动人体的自愈能力，而不是去取而代之。
”
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