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前言

　　到底是谁偷走了你的健康？
当头疼、疲倦、恶心、耳鸣、眼干等疾病伴随你的左右时，你是否看到了健康杀手的真实面目？
　　健康并不是一成不变的，“健康”之所以被掠夺，其中很大一部分原因在于我们自身。
疾病在我们的日常生活中可以说是无孔不入，容不得有半点的疏忽。
要时时谨防疾病的入侵，但若不小心患了病，也不用害怕。
你所要做的只是改变自己的原有观念，不要把一切希望全部寄托在医生身上，要相信自己才是自己最
好的医生，求医不如求己！
　　病后求医，不仅成本高昂，费时费力，而且大多数时候都难以达到治愈的目的。
疾病具有十分强大的能量，但我们却没有必要敌视或者恐惧这种能量，因为我们完全可以将其转化为
成长的动力，唤醒自愈潜能。
　　将身体和疾病的管理权交给自己，我们本身其实就是一个百药齐全的百宝箱，关键在于你是否会
用。
我们关注的是健康，而不是疾病，不要本末倒置。
最值得信赖的人只有我们自己，因为只有自己才最了解自己的身体，自己才是最应该为自己的健康负
责任的人。
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内容概要

　　《健康的身体靠自己》是一本帮助你摆脱病痛的书；是一本给你生活带来幸福的书；是一本你不
得不看的书⋯⋯ 彻底改变你的生活，同时引起你对饮食、运动、养生以及疾病的重新思考！
 注意生活中的细节，认真对待自己的身体，合理安排作息，保持健康、活力的状态。
在“大健康观念”理念的引导下，让你的健康观得到全面的升级！
 损害健康的最大元凶便是我们自己，我们总是等到被病魔缠身之时，才发出无奈的感慨：等到失去健
康的时候，我们才懂得去珍惜。
将身体和疾病的管理权交给自己，我们本身其实就是一个百药齐全的百宝箱，关键在于你是否会用。
读着有趣，用着随意，看着震惊，让你的健康生活焕然一新！
最关键、最易忽略、最实用的健康细节，一本引人思考、扭转固定生活模式的绝好健康普及读物！
 不要让自己的皮肤侵蚀在液体或膏体中；女性月经紊乱，是“谁”在作怪；吃饭的快慢决定着人寿命
的长短；换一种牙膏，健康多一份保障；并不是所有的人都适合爬山；冬天懒一懒，多喝药一碗；人
能不能不生病？
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章节摘录

　　“冬病夏治”是中医学中的一种独特方法，也就是说未雨绸缪，在病症的非高发季节，通过中药
敷贴对呼吸道系统疾病为主的疾病进行诊治。
每到夏季，很多家中医医院以及一些大医院的中医科都开展中医敷贴，对儿童或者成人哮喘、支气管
炎、支气管肺炎、反复呼吸道感染、老年慢性支气管炎、过敏性鼻炎等呼吸道疾病进行检查和诊治。
　　按照中医理论，在夏天人体阳气最盛之时，通过对穴位敷贴，激发经络之气，调动人体的积极性
，提高机体免疫力，以便使一些宿疾得以康复，达到事半功倍的成效。
　　尽管伏天是一年中气温最高、空气潮湿、闷热的日子，持续的潮湿闷热天气让我们吃尽了高温的
苦头，但是它却给一些有慢性疾病的患者带来了益处。
　　比如，对于患有呼吸系统疾病、风湿性关节炎等慢性疾病者而言，夏季，毫无疑问是一个远离病
痛的季节，不必天天打针吃药，当然，这时治疗此类疾病也是最佳的时期。
　　冬天由于气压较低，气温也较低，这样就特别容易导致一些呼吸道传染疾病。
冬季治疗只能治标，不能够从根本上根除病因。
但假如把这些病放到夏季来治，由于影响其发病的气候因素相对很少，这些症状在夏季通常发作比较
轻，这样就有足够的时间对此进行扶正固本的治疗。
在夏季通过治疗，完全可以增强人体的免疫力。
　　“冬病夏治”依据的是中医“天人合一”的理论。
由于夏季人体的腠理开泻，经络气血流通顺畅，在这个时候用特殊的中药敷贴在一定的穴位，药物就
可以渗透到经络气血里面，然后到达病变部位，从而起到治疗和预防的目的。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<健康的身体靠自己>>

编辑推荐

　　最关键、最易忽略、最实用的健康细节。
《健康的身体靠自己》是一本引人思考、扭转固定生活模式的绝好健康普及读物。
　　读着有趣，用着随意，看着震惊，让你的健康生活焕然一新！
　　让大众读者都能读懂的、最为实用的健康读本。
　　读着有趣，用着随意，看着震惊，让你的健康生活焕然一新!　　不要让自己的皮肤侵蚀在液体或
膏体中　　女性月经紊乱，是“谁”在作怪　　吃饭的快慢决定着人寿命的长短　　换一种牙膏，健
康多一份保障　　并不是所有的人都适合爬山　　冬天懒一懒，多喝药一碗　　人能不能不生病?　　
⋯⋯　　这是一本帮助你摆脱病痛的书；这是一本给你生活带来幸福的书；这是一本你不得不看的书
⋯⋯　　愿天下所有人都拥有健康的体魄！
　　彻底改变你的生活，同时引起你对饮食、运动、养生以及疾病的重新思考!　　注意生活中的细节
，认真对待自己的身体，合理安排作息，保持健康、活力的状态。
在“大健康观念”理念的引导下，让你的健康观得到全面的升级!　　损害健康的最大元凶便是我们自
己，我们总是等到被病魔缠身之时，才发出无奈的感慨；等到失去健康的时候，我们才懂得去珍惜。
将身体和疾病的管理权交给自己，我们本身其实就是一个百药齐全的百宝箱，关键在于你是否会用。
　　假如生病了，最值得信赖的人只有我们自己，因为自己才最了解自己身体，自己才是最应该为自
己的健康负责任的人。
　　把健康寄托于上帝是愚昧的；把健康寄托于医生是软弱的；只有自己掌握了健康知识，积极主动
地参与健康活动，才是明智之举！
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