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非药物自然疗法，是指不使用药物，依
托自然界能量来治疗人体疾病的方法。当
今，人们的生活节奏越来越快，亚健康人群
的数量在不断增多。有些药物副作用比较
大，慢性病、药源性疾病也时有发生，由此
引发社会对健康的议题备受关注。对付某
些病患，药物治疗并非唯一途径，非药物自
然疗法这一历久弥新的健康理念，更有其
普遍意义和适用价值。相较于药物治疗，
非药物疗法有着独特的优势，药物治疗结
合非药物自然疗法效果会更好，这已经成
为人们的共识。

自然疗法的历史渊源
自然疗法源远流长，其历史可追溯至

古文明时期。古人云：“人之养身，幸五脏
之安泰，六腑之和平，谨于摄生。春夏奉以
生长之道，秋冬奉以收藏之理。饮食之有
节，起居而有常，少思寡欲，恬淡虚无，精神
内守，此无病之时，不药之药也。”而在另一
个古文明发源地的古埃及，人们普遍利用
阳光、水和草药治疗疾病；古希腊的希波克
拉底则十分强调饮食和生活方式对于健康
的重要性；被称之“国之瑰宝”的中华传统
医学中的针灸、推拿、食疗等方法，同样是
自然疗法的重要组成部分。这些古老的疗
法在历史长河中不断传承与发展，为现代
自然疗法的兴起奠定了坚实基础。

生活中，有些人不注重顺从自然规律，
不遵循自然所运化的秩序。比如，随心所
欲的不良生活方式，逐渐会在身体上映射
出一些问题，最终导致各种疾患。有些人

常常情绪不稳定，要知道没有良好的心境，
从长期看来对自身会造成许多不良影响。
情绪与身体之间的关系非常密切，不同的
情绪可能会对身体产生不同的影响。积极
的情绪对身体健康大有裨益，例如开心、快
乐、愉悦、满足、幸福等情绪可以让身体充
满能量和干劲。乐观开朗、充满希望的情
绪体验，可以缓解病人的焦虑、紧张情绪，
并减轻疾病带来的悲观、绝望等负面情绪，
对于疾病的康复等具有一定的辅助作用。
所有这些，都能从非药物自然疗法中得到
帮助。

非药物自然疗法的分类
一、自然能量疗法
季节能量 春夏为热季，秋冬为寒季。

冬季疾病可用夏季热量治疗，而夏季疾病则
可用寒凉方法调理。

饮食能量 大致分类：蔬菜、水果（除
榴莲之属热性）；饮用水及海鲜产品多属凉
性；五谷杂粮（除荞麦之属寒），姜、辣椒、肉
桂、丁香、茴香、酒类等则为平热性；茶叶有
寒性、热性及平性等。

昼夜能量 白天为热性，夜晚为寒性。
情绪能量 积极向上、心态阳光、关注

他人优点为热性；消极情绪、以自我为中
心、关注缺点则为寒性。综合各种自然能
量不外乎是：寒、热、平。人体生理学揭示
了一个原理：当正气充盈于内时，外邪便难
以侵袭，人体阴阳保持相对平衡状态，便不
会生病。人之所以会生病，是因为人体内
的阴阳失去了平衡。中医理论进一步阐述

了这一观点，强调人体的整体观念，要求医
者明辨阴阳，通过辨证论治的方法，识别
疾病的本质并推断其病因，以求恢复人体
平衡。对于热病，应采用自然界的寒性物
质来调理；对于寒病，则运用自然界的热性
物质来治疗；虚证需补养，实证宜疏泄。

二、起居有常 顺应自然规律作息，日
出而作，日落而息。

三、饮食疗法 合理饮食结构是维持
身体健康的关键。人类是杂食性动物，谷
肉果菜，食养尽之，无使过之，伤其正也。
五色搭配，五味调和。五谷杂粮为主食，鱼
肉蛋禽为副食，蔬菜水果为辅助，兼而取
之。所以饮食不可有偏废的习惯。

饮食方面，选取含营养食物，如蔬菜、
水果、全谷物、优质蛋白质等。这样做可提
供身体所需的各种营养元素，增强免疫力、
预防疾病。同时，避免过度摄入高热量、高
脂肪、高糖食物，以控制体重、降低患慢性
病的风险。

四、运动疗法 注意适量运动，劳逸结
合。适当运动可促进血液循环、增强心肺
功能、提高新陈代谢水平。散步、跑步、游
泳、瑜伽等不同的运动方式适合不同人
群。运动疗法不仅可以预防疾病，还可以
辅助治疗一些慢性疾病，如高血压、糖尿
病、肥胖症等。

五、情绪疗法 情绪健康与身体健康
紧密相关。正确处理不以个人意志为转移
的各种人际关系，如亲戚关系、朋友关系以
及工作中的同事关系等，对于维护情绪健
康都至关重要。在处理这些人际关系时，
应遵循社会价值观念，切莫采取简单粗暴
的物理方式来解决。

六、自然疗法辅助手段 除了上述主
要的自然疗法外，还有一些辅助手段，如温
泉疗法、芳香疗法、音乐疗法等，可通过刺

激感官，使人放松身心，进而缓解疲劳、促
进身体自我修复。

非药物自然疗法的优势
一、安全性高 非药物自然疗法通常

采用天然方法，避免药物治疗可能带来的
副作用和不良反应。

二、个性化治疗 注重个体差异，可根
据个人不同的身体状况、生活方式和需求
制定个性化治疗方案。

三、预防为主 强调预防疾病的重要
性，通过调整生活方式和饮食习惯，提高身
体免疫力，预防疾病发生。

四、综合治疗 采用多种方法结合的
综合治疗方式，从多个维度促进身体康健。

非药物自然疗法的应用前景
随着人们对健康问题的日益重视，以

及对药物治疗可能带来副作用的担忧，非
药物自然疗法的应用前景正在变得越来越
广阔。自然医学、自然养生从单纯的药物
治疗向营养均衡、心理调节、建立健康的生
活方式转变，整个医学模式也正由单纯的
生物医学模式向生理、心理、社会的环境医
学模式发生转变。持久建立营养均衡、适
量运动、心理平衡等方面的生活方式下，现
代人才会在纷扰的社会环境中颐养天年。
在疾病预防、慢性疾病管理以及康复治疗
等多个层面，自然疗法发挥着举足轻重的
作用。同时，借助人工智能和大数据技术，
可以为患者提供更具个性化的治疗方案。

综上所述，非药物自然疗法作为一种
既安全又高效的治疗手段，在现代医学的
基础上与药物疗法予以结合，能够为人们
带来更为全面、个性化的健康管理服务。

因此，我们应当共同努力，深入探寻
非药物自然疗法的奥妙，并进一步推广非
药物自然疗法的临床医学，为人类的健康
福祉添砖加瓦。 (王建新)
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非药物自然疗法试论非药物自然疗法试论

小菊在怀孕过程中，身材走了样儿，
睡眠也不好，头发开始大把地脱落。这些
事本来就让她不顺心了，再加上原本爱美
的她，现在整天素面朝天，不仅不可以化
妆，而且连舒缓情绪、释放压力的面膜，也
遵医嘱不能再用了。凡此种种，都让她感
觉到内心很压抑，很难开心起来。有时
候，她常常因为一点儿小事，都会变得情
绪低落，内心焦虑不安，容易生气，食欲
不振。大同康复医院副院长、产科主任
于爱萍介绍，虽然不能就此断定小菊患
有情绪方面的疾患，但像这样特殊的“情
绪低落”状况，有可能疑似为孕期抑郁
症。

解读孕期抑郁症
于爱萍说，由于孕妇在孕期激素水

平的变化，或者是周围环境、人际关系紧
张等方面刺激，可能会出现焦虑、紧张等
不良情绪，进而容易引发孕期抑郁症。

孕期抑郁症对孕妇自身及胎儿发育均会
产生不良影响。因此，要通过早期症状进
行判断，从而及早采取措施进行处置。一
般而言，孕妇如果有以下几种情况，就需
要引起重视，警惕疑似孕期抑郁症。

情绪改变:孕妇出现比较明显的情绪
变化，日常会有沮丧、心情压抑、情绪淡漠
的感觉，容易生气，经常无故伤心流泪，夜
间这种负面情绪会加重。孕妇还会出现
孤独情绪，不愿意与他人接触、交流；

失眠:经常胡思乱想，出现无故恐惧、
自卑、焦虑心理，出现失眠、疲乏的情况；

自我评价降低：孕妇可能会觉得自己
身体状况差，导致自暴自弃，还对身边人
有所敌意和猜忌，与配偶、家人关系变得
不够和谐；

思维缓慢：由于孕期身体容易疲惫，
孕妇可能出现思维受损的情况，自主思维
能力减退，主动性降低，无法集中注意力，
容易忘事。

若有上述表现，孕妇和家属就应高度
注意了，尽早采取措施调整，必要时可咨询
心理医生。

孕期抑郁了该怎么办
对于孕妇本人来说，轻至中度的抑郁

应该首选认知行为治疗和人际心理治
疗。其次，合理饮食，保持规律的作息时
间，避免熬夜和过度劳累。增加一些身体
可以承受的户外活动，多晒太阳、呼吸新鲜
空气，以便调节心情和提升缓解压力的能
力。还可以通过阅读、按摩、听音乐等方
式，帮助心理调适，释放压力。

对于经专业医疗机构评估诊断后的准
妈妈，需要听从专业医生的医嘱，进行规范
调理、诊疗。

孕期服用抗抑郁药有科学
妊娠早期（怀孕初始3个月）抗抑郁药

物的使用对胎儿致畸性的风险总体评估较
低，部分药物在妊娠晚期（怀孕最后 3个
月）使用可能造成产后出血风险增加及对
新生儿有一定的不良反应。妊娠期抗抑
郁药物的使用风险，需要结合具体药物具
体分析。我国《抑郁症基层诊疗指南（2021
年）》建议：关于妊娠或计划妊娠妇女是否
继续服用抗抑郁药物，需要权衡药物治疗
对其获益与不治疗的风险，并向患者及家
属交待清楚。

于爱萍特别指出，孕妇切勿自行随意
服用或者停用抗抑郁药，具体用药方案必
须咨询专科医生，在其指导下安全用药。
孕妇和家人需要了解妊娠期抑郁不是孕
妇“矫情”，而是一种需要被认真对待的情
绪问题，家人的理解和包容及专业医疗介
入帮助是关键。只要按照精神科医生、产
科医生和临床药师多方专业的评估和治
疗建议，规范治疗，孕期抑郁症患者都可
以很快走出阴霾。同时，养成积极健康的
生活方式，如合理饮食、适度运动、良好的
睡眠习惯等，都有助于避免孕期抑郁的罹
难或缓解疗愈抑郁症。采访最后，于爱萍
希望通过医生、亲人和孕妇一道携手认
识、理解和应对，共同为孕妇创造一个健
康、愉快的孕期环境，让她们顺利度过怀
孕期。

放松心绪放松心绪，，顺利度孕期顺利度孕期

孕育生命是女性的
重要经历，从生命种子悄
然萌发到“瓜熟蒂落”的
这段路途走过，孕妈妈们
有幸福，有欢欣，有期盼，
但她们同时要付出太多
的艰辛和不易，有的孕妈
还常常被一些不良情绪
所困扰，有的甚至会形成
不同程度的病患。据统
计，有为数不少的孕妈妈
在怀孕期间会产生不同
程度的抑郁症状，而这个
时期的抑郁症很容易被
忽视，容易归因于孕期激
素水平的变化导致的情
绪失调。大同康复医院
副院长、产科主任于爱萍
在接受采访中表示，孕妈
妈的抑郁表现一定要引
起足够重视，家人在这方
面需对她们倾注更多的
关注与爱护。


