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内容概要

本书的第一部分首先简要介绍了草药的发展历史和基本概念，然后系统地介绍各种草药的特性、化学
成分和功效，以及支持这些功效主治的临床研究和应用。
　　第二部分“草药的全方位应用”为你详细介绍了各种草药在调理身体、居家应用、饮食保健和预
防、治疗疾病等方面的应用。
这部分的内容非常广泛，从如何制作草药洗头水、家用肥皂、制作草药主菜及饮料，到如何利用草药
来预防和治疗常见病都有相应的说明。
其中，各种常见病的草药疗法是这部分内容的重点，阅读时应该与第一部分的内容结合起来。
在最后部分“草药花园”中，我们将为读者提供关于草药有机种植的整套方案，从土壤分析到收获采
集，从播种到收获储存，应有尽有：此外，我们还特意罗列出一些人们在使用各种草药的过程中曾经
发生过的不良反应事例，以提醒读者注意使用的禁忌。
　　通过这本书，你将会发现，只要你能科学地使用草药，它势必给我们带来充满愉快的生命体验。
与现代的“人造生活”相比，草药对人类的身心健康会更加有益。
同时，我们还会注意到，草药拥有巨大的能量，必须像对待其他药品、食品和化妆品一样谨慎地对待
它。
只要你能够做到科学地使用草药，它将会给你的生活带来无穷的乐趣。
　　这本集知识性、使用性于一体的草药宝典，是由英国众多草药学家共同编写的全新力作。
你不仅可以从中了解许多关于草药的知识，还可以把它作为日常生活中的草药使用指南来使用。
本书涵盖了几百种生活上最为常见和常用的草药，并重点介绍了它们的成分、用途和使用方法等。
在使用的过程中，请注意前后对照，互相参考。
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作者简介

安妮·麦金太尔是国家草药学会特别会员，和她的丈夫创办了多元治疗治疗部，大力推广传授草药治
病。
她不仅是一位受到高度赞誉的草药医药学者，也是一位女按摩师，熟练于香料按摩为人治病，并在英
国、澳大利亚、加拿大电视节目频频现身，长期致力于草药的普遍和推广工作。
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章节摘录

　　保持正常的呼吸是人体保持生命特征的必要条件。
人体的正常呼吸是由气管、肺和心脏等器官共同完成的。
对于人体来说，正确的呼吸方法是至关重要的。
反反复复地呼气和吸气，可以使肌肉得以张弛，让人保持头脑清醒。
　　深呼吸可以缓解紧张情绪，起到促进睡眠的作用。
在分娩时，深呼吸可增强子宫收缩的力度，减轻疼痛。
薰衣草、甘菊、迷迭香和乳香油、橙花油、香紫苏油都可以用来安抚神经，放松肌肉，增大呼吸力度
。
　　正常成年人的呼吸频率一般为10～15次／分钟；在情绪激动和进行体育锻炼时，人体所需要的氧
气会增加，因此只能以增加呼吸次数的方式来尽可能多地摄取氧气，满足身体的需要。
呼吸系统疾病和呼吸器官自身的特点密切相关。
鼻和口暴露在体外，污染的空气和有害的微生物极易在呼吸的过程中通过口鼻进入体内。
　　食物种类单调，过多地食用肉类、油炸食品和奶制品，将会致使粪便滞留在体内，影响呼吸系统
正常的功能。
大蒜、百里香、鼠尾草、甘菊、迷迭香、生姜、肉桂和蜜蜂花等草药都具有刺激肠的蠕动，清除体内
毒素和预防黏膜炎的作用。
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媒体关注与评论

　　这是一部最适合馈赠给全天下女人的最好的健康手册。
　　--布伦达·库克　　“自然疗法”倡导者凡是希望以自然手段获得健康的女人，都想拥有此书。
　　--芭芭拉·格林格斯，《新绿色药学》作者
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