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更多了解自然疗法
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妈妈们，更钟爱自然疗法
德国作为顺势疗法的故乡，加上民众热爱草药的传统，许多德国人都会从自己的母亲、祖母那里继承到许多治疗日常疾病的良方，比方说家里谁感冒闹嗓子疼了，半个新鲜柠檬榨汁，兑进一杯热水用来仰脖子漱口就是效验方 ——现代医学证明，高浓度的维生素C对细菌病毒的生长有明显抑制作用; 再比如，伤风了鼻塞严重，传统的家庭蒸汽疗法是这样的：一盆开水，泡上香喷喷的甘菊(德文：Kamillen)，病人脸对着蒸汽，一块大毛巾再盖严病人的头和开水盆，形成一个相对封闭的空间，让病人尽量用鼻子呼吸——被希腊人称为“大地的苹果”的甘菊花，在中国的本草经书里面解说是“苦可泄热，甘能益血，甘可解毒”。现代研究也发现，从新鲜甘菊提取的萃取剂有抑制微生物生长的功效。因为甘菊本身品质又很温和，年轻的妈妈还用它来治疗宝宝常见的“红屁股”等小儿皮肤敏感、小儿湿疹呢。
从卡布奇诺的肉桂说开去
——自然疗法就地取材，保健先行

咖啡应该是淡淡的
但是肉桂卷似乎连枫糖的味道都一并飘出来了
肉桂卷英文叫cinnamon roll，在美国费城叫cinnamon bun，但美国其他地方则叫sticky bun，有时也叫Philadelphia sticky bun，是一种配搭咖啡的小面包，中间掺和着肉桂和糖，吃起来松松软软甜甜的，还带有一点肉桂的辛辣味。这种英国人早茶不可少的一道点心，来自素有“天堂岛”之称锡兰。由于肉桂（Cinnamomum cassia）具有温中补阳、散寒止痛、促进消化、缓解胃肠痉挛的功效，因此备受英国人和意大利人的喜爱。发展到后来意大利人连喝咖啡都要加上一点点肉桂粉，一杯下去精神一振，顺便改善因气候引起的食欲不振、胸闷头痛，可谓一举两得。看到这里我也不禁想来一杯浓浓的Cappuccino，上面撒着香香的肉桂粉。

真是一方水土养一方人。
同理，德国人在炒土豆的时候，喜欢加一点Thymian（百里香）。在德国随处都生长着的百里香有芳香行气、化痰平喘的作用，不仅可以开胃，还可以解腻。
酒，也是自然疗法师常用的治疗工具。在德国不少修道院酿出功效各异的草药酒，有的可以治疗慢性胃肠道疾病，有的可以治疗关节疼痛。而法国人则把他们的葡萄酒灵活运用。如在饭前饮用较淡的酒，可以起到开胃、暖胃的作用；食用沙拉、汤及海鲜时，饮用白酒或玫瑰酒，可以解除食品沙拉、海鲜相应的寒性；食用肉类时饮用红酒，可以解油腻，促进脂肪、蛋白质的消化吸收；而饭后则饮用少许白兰地或甜酒，则有助于促进胃蠕动，减轻肠道负担。
我为什么想做自然疗法——自然疗法师访谈

“因为我想让我的病人不再依赖于那些小药片。”科赫女士，一位全科医生，如是说。所以她选择了在55岁的时候，开始学针灸、学中药，并且将这些运用到她的患者身上。

“自然的东西，让人感觉到没有毒性、较少有副作用，而且很舒服、很舒缓。”波利先生，生物学博士，他现在开一家专门做生物医学的自然疗法诊所。

“有好些常规医学治疗无效的病人常常到我诊所来，通过我的治疗，不少疾病都得到了缓解”45岁穆勒女士是位化学博士，她的诊所开于10年前，她去印度学过印度医学，后来又在德国魁茨汀中医院学过半年的针灸和按摩。

“我学到的西医越多，让我认识到它的局限性和副作用越大，所以我还是愿意回头来做中医。因为中医这东西接触得越久觉得越有学头，你可以一辈子去钻研它”W女士是学中医结合的，现就职于德国一家医院的不孕不育中心，该中心的特色就是用中医的针灸草药和西医的检查治疗。
我为什么选择自然疗法——患者的感受


“当我得知我做过椎间盘手术的腰由于疼痛还要再次手术时，我决定试一试自然疗法了”凯斯汀是位儿科护士，职业病腰痛困扰她多年。一位3岁患者的妈妈给她推荐了针灸中医，“至少现在我的腰能够直起来了，也不疼了，至于疗效是否长久，还有等等看。”


“天啊，你不知道以前每天我要吞多少药片！高血压的，心脏的，血糖的，胆固醇的……我吃药都比吃饭还多了！”65岁的俄语翻译盐森先生乐呵呵的笑着说，“我儿子推荐我在他自然疗法师那里做了半年针灸，喝了半年中药——那味道可真糟糕——现在我就只吃点管血糖的药了”“当然也只是在我哪天嘴馋多吃了蛋糕的时候”说完他还不好意思地舔一下嘴。


75岁的舒马赫太太做了髋关节置换，置换出院之后两周发现口角歪斜、语言不利，人还感觉很疲劳。西医医生给她服用一些降低血粘稠度的肝素一类的药片，但症状没有任何改善。一天她去看望她的自然疗法师，自然疗法师一见她就说，这样下去，会有中风的危险，马上给她开了草药处方，并且让她立即服用。两周之后，她的口角也不歪了，舌头也利落了。“我还要再服用三周的汤药就可以了”舒马赫老太太感激之情溢于言表，她把她的自然疗法师比成了“守护天使”。

自然疗法在身边

精油你会用了吗？

在欧洲，家庭喜欢扩香石来消除房间异味，薰衣草香袋挂在衣橱里来防止蛀虫，而种类繁多、品质出众的精油更是备受推崇。你知道吗？精油也分阴阳的。所谓“阳性”的精油包括佛手柑、葡萄柚、柠檬、橘子、红柑、柠檬马鞭草、黑胡椒、檀香、乳香、茉莉、肉桂、没药、茶树、尤加利等，是指它们的性质比较温通，在治疗一些寒性的疾病上面可以使用，比方受寒感冒了，希望捂个热水袋时的肚子痛，冬天容易手脚冰冷的人头痛了。而“阴性”的精油如天竺葵、玫瑰、洋甘菊、伊兰伊兰、橙花等，多是用来安神，治疗抑郁、失眠方面。抹一点薄荷油按摩太阳穴，可以治疗头痛、缓解疲劳，抹一点黑椒生姜精油在腕关节内侧，可以防止晕车晕船，天竺葵精油放几滴在日常面霜中，可以平衡皮脂腺的分泌，干性或混合性皮肤的朋友不妨试试哦。
中国的五香粉和德国的香肠

草药随处可得、价格低廉，聪明的人们在烹饪时，已经自觉地运用到当地的草药了！这些作为香料的草药，不仅让食物更可口，同时还起到了预防保健的作用。
在中国的川菜和北方菜中，少不了的是五香粉。五香粉其实是中国厨房常备的花椒、肉桂、八角、丁香、小茴香籽的组合，这些香料具有健脾温中、消炎利尿等功效，对提高机体抵抗力有一定帮助。因为四川潮湿，北地寒冷，适量运用香辛作料，可以驱寒湿，利筋骨，减少胃肠、关节疾病的发生。在印度和南洋，最著名的莫过于各种辛香料组合而成的“咖喱粉”。这些地方气候炎热，按理说应该少食辛辣才对，可是这些地方气候除了炎热，还有湿闷，湿气非得要借助于辛辣的气味才能发散得出来，只有湿气发散出来了，人才不会生病。重庆人喜欢夏天吃火锅，也是同样道理。
德国香肠品种繁多，据说有三千种。最常见的香肠中少不了胡椒（黑的或者白的），大、小茴香，孜然，也有加迷迭香、肉豆蔻等。这些草药具有辛香开胃，益气和中的功效，正好可以对抗严寒潮湿的气候。

其实自然疗法，正是人们向大自然虚心学习的结果，这些从日常生活中积累的点点滴滴，恰恰反映了自然疗法广泛的生活基础。

认识常用的自然疗法工具
自然疗法包括植物药、针灸、气功、顺势疗法、营养疗法、水疗法、心理治疗、物理疗法、静坐、指压、祈祷、祝由、推拿、自然美容、瑜珈、运动、日光浴、书法绘图、音乐舞蹈、自然养生等。目前使用到的自然疗法大约有三百多种。
这些工具都有一个共同的特点——取法自然，顺应自然。在这些工具当中，草药因其成本低廉、取材方便而成为人们运用最为广泛、最自如的工具了。不仅妈妈的厨房会用到—香料，女儿痛经会熏到——香精，儿子踢球扭了脚踝会擦到——跌打损伤药油，爸爸辛苦出差回来会泡到——浴盐浴精，而且外公外婆更是不可少——治疗高血压、糖尿病草药煎汤，爷爷奶奶早起饮茶现在也讲究多多——夏天泡茶加菊花、枸杞还有太子参，秋天泡茶加陈皮、蜂蜜……

草药除了传统的汤剂、膏剂、丸散，还添加了粉颗粒剂、滴剂、胶囊、冲剂、针灸、缓释剂等等方便好用的剂型。

