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前言

人人都希望健康一身轻。
人们对医疗保健的要求越来越高，渴望回归自然，掌握安全可靠又无副作用的医疗方法。
然而，总有一些人由于不善养生导致生病，生病后又不懂保养，滥用抗生素、胡乱进补的大有人在，
即便是一些健康人也陷入了这样的误区。
一些渴望健康又缺少常识的中老年人，有了小毛病也急得不得了，无论大病小病都往医院跑。
做不必要的检查，治疗甚至住院，这样似乎使人感到放心，但同时也增加了一些不必要的不适和痛苦
，何必呢？
俗话说得好，病人怕的是病多，医者怕的是治病方法少。
从老百姓的角度看，掌握治病的方法越多，治病的效果就越好。
如果将预防和治疗的方法都掌握了，治疗与调养相结合，药物治疗与食物辅疗相结合，保健养生的工
作岂不就做好了。
要知道，很多疾病均是由小病灶或小病症发展而来的。
倘若人们能掌握一些自查，自诊，自测常见病的常识，就能避免或减缓慢性病的出现，避免疾病延误
治疗导致的身体痛苦和病情的恶化。
而且，人体自身就有一套防病机制，这就是人体的自愈能力和免疫系统。
人体的自愈能力是指人体自我恢复的能力，这是人体自身的一种保护性力量，没有哪一种药物可以替
代。
我们的免疫系统时刻处于备战状态，能够准确、迅速地识别、消灭和清理异物、外来病原微生物等。
我们都知道，是药三分毒，药物在缓解身体不适症状的同时，所产生的副作用也不可忽视。
其实我们的身体自身就有非常强大的自愈力，如一般的感冒1周左右，即使不吃药病也会痊愈。
如果我们一发现自己有点儿头疼脑热就吃药，那么自身的自愈能力就会被搁置，久而久之，人体的自
愈能力就会衰退，甚至丧失。
所以，我们在遇到小痛小病时能不自己乱吃药就尽量不要吃，由于用药不科学而引起疾病，这种现象
早已屡见不鲜。
如果到不得不吃时，那么一定要在医生的指导下用药，不可自己凭着“经验”随意用药。
其实，药物只是人体战胜疾病的一种武器，真正的灵丹妙药还是自己的主动健康观念。
对于健康来说，轻松愉悦的精神状态、良好的生活方式、适当的体育锻炼，比任何昂贵的药品都更为
重要。
健康的人和生病的人想的总是不一样。
健康的人总是会以负责的态度去维护健康，以明智的方式治疗疾病。
毋庸置疑，只要没有大的问题，对常见的小病小痛，您尽可以把医生作为保健顾问，自己来当“家庭
医生’。
您应有这样的自信；依靠身体的自愈力，努力增强体质，努力运用有效的保健方法，解决自己身上常
常出现的无关紧要的小毛病，甚至是一些慢性的病痛。
随本书试试看，您会发现自己完全可以成为自我保健的“好大夫”。
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内容概要

有点病就吃药?错!提升自愈力。
增强体质才是健康之正道。
本书在指导读者走出生病就吃药的误区，树立疾病靠预防。
生病少吃药的观点的同时，对人体各部位的功能及其保养进行了分析，井以此为主线，介绍了各器官
．组织最常见的“小病”的防治办法，如感冒，头痛、胸痛、胃痛，腹泻、落枕、脱发、痔等。
每种小病均从病症常识、自诊、病因分析、治疗方案、预防方案等方面来进行说明。
全书内容丰富、资料新颖、图文并茂、通浴易懂、方法实用、操作简单，非常适合大众自我防病治病
的需要。
很适宜个人和家庭使用，可谓一书在手，小病无忧。
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章节摘录

版权页：插图：其实，激发、利用人体的自愈力并非难事。
我们可以通过按摩来调理气血，治愈一些慢性病症；可以通过推拿来开发体内的自愈力；可以利用唾
液的神奇功效，为自身修复伤口和养颜美容；可以利用肌肤的更新代谢及屏障作用，自然阻挡外来细
菌和病毒的侵害；可以通过控制吸烟来减少焦油和尼古丁对身体的损害；可以通过提高睡眠质量来为
脏腑提供适宜的环境；我们还可以通过合理膳食，来为人体提供必需的能量与营养⋯⋯环境的改变是
异常复杂的，因此我们无法控制生存的外部环境，但我们却有能力调节人体的内部环境。
认识、激发、利用人体的自愈力，做自己的医生，可让你收获一生的健康。
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编辑推荐

《小病不求人》编辑推荐：察言观色知健康，揭示利用人体自愈力指导不生病的真谛。
生病是人体自我调整的表象，传统疗法效如桴鼓。
小病不求人，自诊自疗一点通。
健康的人和生病的人想得总是不一样，健康的人总是会以负责的态度去维扩健康，以明智的方式治疗
疾病。
毋庸置疑，只要没有大的问题，对常见的小病痛，您尽可以把医生作为保健顾问，自己当家庭医生。
您应有这样的自信：依靠身体的自愈力，努力增强体质，努力运用有效的保健方法.解决自己身上常常
出现的无关紧要的小毛病.甚至一些慢性的病痛。
随《小病不求人》试试看，您会发现自己满可以成为合格的家庭医生或自我保健的好大夫。
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