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内容概要

眼疲劳、肩膀酸痛、腰痛等时常困扰着承受诸多压力的现代人。
如果症状不是很严重，您可以采用简单易行的自我疗法来驱除烦恼，恢复健康。
    下面将介绍我种自我疗法，其中有速效性疗法，也有长期坚持才会见效的长期性疗法。
您可以根据自己的需要，选择理想的自我缓解疗法。
    采用自我疗法进行治疗时，要量力而行，不可硬来。
建议您结合自己的健康状况和周围环境，放松心情，轻轻松松地进行治疗。
相信您一定会收到意想不到的效果。
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作者简介

高桥亨，妇女医院、表参道生命东洋医学中心代表。
从事饮食疗法、伸展疗法、刺激穴位疗法、按摩疗法、湿敷疗法、沐浴疗法等研究。

    佐佐木薰，生活之木策划经理。
从事香草及花茶、精油、芳香疗法的研究。
负责商品专卖、香草种植园的策划与开发。
活跃的文化中心讲师。
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