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· 全面的健康指南：本书由著名医疗机构梅奥诊所（Mayo Clinic）的整合医学专家撰写，是一本全面、权威的健康指南，倡导从整体角度管理个人健康。书中详细介绍多种整体自然疗法，提供丰富的专业知识与研究见解。
· 获得认可的健康管理方法：整体自然疗法已逐渐获得认可，成为应对慢性疼痛、疲劳、抑郁和焦虑等多种健康问题的一种有效选择。本书介绍有科学证据支持的整体自然疗法及其益处，帮助读者在充分了解相关信息的基础上，为自身的健康管理选择适合的方式。
· 非侵入性与自然疗法：本书介绍针灸、冥想、按摩、接触自然等不同方法，帮助读者在不完全依赖药物或侵入性医疗操作的情况下，更主动地管理自身健康，改善身心状态。
· 个性化的健康管理方式：本书介绍多种补充疗法，帮助读者探索并找到适合自己的选择。在医疗团队的协助下，读者可以根据个人偏好和实际需求，制定适合自身情况的健康管理方案。
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一本实用的整体健康与医学指南，收录梅奥诊所对30多种补充疗法的专业解读。

在最近一次健康检查中，医疗团队告诉你，目前服用的心脏病药物效果良好，胆固醇指标也有所改善。如果你想缓解关节疼痛，还可以尝试一种新型关节炎药物。这些都是好消息，但你仍然感觉身体状况欠佳，而且需要服用的药物越来越多，这让你感到困扰。

除了药物、注射和其他医疗干预措施，是否还有其他改善健康的方法？针灸真的能够缓解膝关节疼痛吗？按摩疗法除了促进让人感觉愉悦的内啡肽分泌，还有其他作用吗？生物反馈疗法究竟是什么？大麻又能发挥什么作用？

梅奥诊所（Mayo Clinic）的专家将在这本新书中解答上述问题以及更多健康疑问。读者将了解到，那些曾被视为替代疗法的技术和治疗方案，如今正与常规医学相结合，帮助人们改善自身健康状况。

本书将介绍以下内容：

· 身体、心理和情绪如何影响个人健康；
· 从整体角度维护自身健康的基本原则；
· 各种形式的精神追求如何为生活带来目标和意义；
· 重新建立与自然的联系如何促进健康；
· 即使正受慢性病困扰，如何在医疗干预日益普遍的情况下，更好地调理身体。

此外，本书还按照英文字母顺序，收录了目前正在使用的30多种补充疗法，其中既有历史悠久的传统疗法，也有近年来出现的新方法。每种疗法均设有专门介绍，说明其基本原理、可适用的情况、相关研究证据，以及梅奥诊所对该疗法的专业看法。

读者还将了解到，梅奥诊所如何在不同科室中运用特定的补充疗法，配合癌症治疗、术后康复等常规诊疗，帮助患者缓解不适、促进恢复。无论你是希望提升整体身心健康状况，还是希望通过非侵入性的整体健康管理方法应对慢性疾病，本书都将帮助你了解更多保持健康、提高生活质量的方法。
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《梅奥诊所整体健康指南：激发身体的自然修复力》

前言

第一部分：整体健康方法
健康不只是医疗
整体健康的基本要素
患病期间保持良好状态
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第三部分：实用工具箱
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