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内容概要

一个疾病缠身的年轻女子，通过科学地调整饮食、心态、生活习惯，
重获健康！
《身体是最大的财富》通过作者真实的故事，告诉你战胜疾病 的秘笈是什么。

没什么秘诀可保证一个人一生从不患病。
尽管如此，仍然可以十分确 信地说，注意日常生活中的点点滴滴，是可以在一定程度上预防疾病的。

作者李进熙在《身体是最大的财富》中讲述的内容都是我们在日常生 活中可轻易实施的。
比如，如何挑选健康的食品，如何在办公室里劳逸结
合，如何靠自身努力净化身边环境，如何适度地穿着打扮，如何选择医院 和医生，如何控制自己的情
绪⋯⋯只要我们能够记住这些并且在日常生活
中养成习惯，健康就会相伴相随。
 只要拥有健康的生活方式，你的身体就会成为最大的财富，人生将会 焕然一新。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<身体是最大的财富>>

作者简介

李进熙，韩国某电台编导，喜欢音乐，热爱生活，积极进取。
步入青春之后，她经历了自己的灰调人生。
为了那些幽灵般缠绕在她身上的疾病，她不得不经常放弃很多人生的选择。
深知健康之可贵的她，从生活中的一点一滴做起，总结出一套健康的、良好的生活习惯并逐步战胜了
疾病。
她愿意把自己的经验和大家分享，帮助更多的人成就梦想。
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书籍目录

中文版序言
前言
序
第1章 “身体理财”计划
“身体理财”比理财更重要
不再自信
跌入低谷
振作起来！

重新开始永远不迟
第2章 巩固“身体理财”
变化的开始——饮食
饮食习惯是致病原因
食物要精挑细选
旗帜鲜明地偏食
物有所值的有机食品
充满欢快气氛的健康会餐
适合我自己的咖啡店
远离便利店与面包
Tip 美味早餐，健康食谱
变化的重点——习惯
像呼吸一样自然
在漠然的办公室里享受5分钟悠闲
不一样的休闲
为我的身体注入活力
“身体理财”是把双刃剑
彻底改变工作环境
Tip 简单有效的下半身强化运动
变化的四角地带
整理药匣子
选择医院的智慧
好医生，坏医生
诊疗前患者也需要准备
走近妇科
Tip 聪明医疗消费者的处方保管箱
另一个美丽的礼物
降低对化妆品的期待值
清理化妆台
美丽健康的穿着
Tip 制作“天然棉生理带”
第3章 “身体理财”的提升
透视自由原则
结伴而行的“身体理财”
对断食的反思
不许动，压力！
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该发火时就发火
不自在的定义
寻找迷失的自我
让自己摆脱自责
自爱没商量
尾声 致忙忙碌碌的70后、80后朋友们
异位性皮炎的治疗
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章节摘录

　　其余全部都是借口。
如不能下定决心努力改变，那么即使是在条件完备的情况下，他们也会为自己找到各种借口，终于无
法爱惜自己。
　　有很多人都在呼吁人们要懂得自爱。
但很少有人能够正确回答“怎么自爱”的问题。
现在想来，这其实是个愚蠢的问题。
因为自爱不需要“怎么”进行。
自爱应该是无条件的。
人们不喜欢“只要努力就有所获”这类话，但在自爱这件事情上，确实是“只要努力就有所获”。
　　因为过去犯下的错误不能自爱？
那我不妨告诉你，人人都曾犯下过错。
此外，也没有任何事情可以保障以后就不再出错。
也许有人想回到过去，去纠正自己的过错，但这既不可能，也没有必要。
因为那时我们都很年轻，何况也在现有的条件下尽到了全部的努力。
还是让我们全盘接受并宽恕自己的过去。
尽管没有完成，尽管没有成就什么业绩，这都没关系。
不爱惜自己的人各有各的理由。
缺乏自信心的人，总会遇到一边替你着急，一边向你提供帮助的贵人。
在这种情况下，也可不必一定通过自己的努力去解决问题。
我们可以获得他人的保护或完全依赖他人。
如果某人曾有过以获得同情得到心之所愿的经验，那么它多半不会忘掉其中的滋味，并一而再再而三
地反复使用同一种方法。
尽管重复不了多少次。
缺乏自信心的人，说不上究竟什么地方总有些阴暗，他们的悲哀很奇妙，有时看上去甚至有几分美丽
。
如果有人被此吸引，并赶来安慰他，并向他提供帮助，那么他有可能在短暂的时间内显得有些活力。
但这种关系不可能健健康康地维持下去。
过不了多久，他将变得更加抑郁，更加依赖他人。
一旦被那种微妙的快感迷惑，继而深陷其中，那么他将越发难以自拔。
　　要想维持这种扭曲的关系，需要一种绝对意义上的爱。
不过值得一问的是，在人与人之间，这种绝对意义上的爱是否存在？
父母与子女之间的关系？
男女关系？
夫妻关系？
朋友关系？
无论多么亲近，绝对意义上的爱是不存在的。
我以为，能在绝对意义上给予我们关爱的，除了神之外便只有我们自己了。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　从生活中一点一滴的小事做起，打造健康的身体、心仪的身体、柔软的身体；通过身体理财，变
成健康的富翁！
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