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前言

事业、家庭、爱情、友情、财富、名誉⋯⋯这些都是构成丰富人生的重要元素，但对女人而言，美丽
永远是她们的第一追求。
而聪明的女性明白，这一切的赐予者却是健康。
健康是1，事业、家庭、爱情、友情、财富、名誉⋯⋯还有美丽，这一切都是0。
只有1的存在，后面的0才有意义，反之，如果没有健康，一切就都变得无福消受，甚至根本不会存在
——美丽的出现绝对要依靠健康。
所以，女人要美丽，健康是第一。
健康赐予一切，那么谁来赐予健康？
谁在操纵着我们的生老病死？
 是神仙佛祖？
是命运安排？
亦或是自然规律？
是财富多寡？
还是医生的医术？
有的女性相信神仙，每日烧香、诵经，祈求神佛保佑；有的女性屈从命运，小病硬挺，大病等死；有
的女性相信金钱，先用健康买金钱，再用金钱却换不回健康；有的女性相信医生，中医、西医、内科
、外科，只要一生病，医生说啥听啥；还有的女性谁都相信。
耶稣菩萨、医生大夫、偏方窍门、五行八卦⋯⋯病急乱投医。
就是不相信自己。
著名中医中里巴人先生说： “身体是自己的。
犹如孩子是自己的一样。
对待身体要像对待自己的孩子一样⋯⋯要相信医生，更要相信自己。
” 是啊，身体是我们自己的，生命是我们自己的。
自己的孩子自己养，自己的身体当然也要自己养，与其求医，莫如求己！
 本书从提高身体免疫机能、生理、心理、营养、睡眠、养颜、运动等方面，指导女性一步步由内到外
调理身体达到阴阳平衡状态，从而达到延缓衰老，滋润容颜，提高工作、学习能力，改善生活质量，
再反作用于身体，增强体质的目的。
另外，本书中有些章节还重点讨论了生育、怀孕、避孕、月经、乳房、减肥、瘦身等女性普遍关注的
问题，并给出了权威的、中肯的建议。
求医不如求己，了解我们的身体，从生活中的点滴做起，自主掌控身心的健康平衡点，使身体与外部
环境完美融合，最终形成良性循环，让健康和美与你同在！
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内容概要

　　在生活中，健康，对女人来说是最重要的，因为健康的女人才是最幸福的，只有健康才是真正值
得用一生去经营的事业。
健康不仅与女性自身息息相关，还关系到工作和生活，更关系到下一代。
但是现代女性的很多不良生活习惯，在不知不觉中已危害到自身的健康。
要想拥有健康的身体，在日常生活中生活习惯以及饮食习惯都应注意，平时还应加强体育锻炼。
　　拥有健康的身体，才能体会到工作和生活所带来的乐趣。
虽然很多女性都知道病痛不免敲门，衰老不可避免，但总还希望能将更多的风景留住。
想让美丽的景色更长久，这就需要你打开一扇门，从现在开始，为自己的健康作个计划。
计划从现在开始爱惜自己，了解自己的身体，关心自己的饮食习惯，学会自我随时调整情绪，无论在
家里还是家外。
　　健康是人生最大的财富，更是女人美丽一生的资本。
谈到女人，总离不开美丽的外表，天生丽质的女人当然很抢眼，但是没有健康做基础，这种美丽就会
逐渐逝去。
女性的美丽包含更深刻的内涵，而健康是第一位的，品质、内涵、气质也是不可缺少的资本。
　　健康的身体是女人一生快乐的绿色通行证，你必须对自己的健康负起责任来。
　　《求医不如求己：女人篇》主要阐述了女性的健康与美丽，让爱美的女性对健康有一个全面的认
识：了解合理的营养、运动和生活方式对女性身心健康的影响，教会女性如何预防和应对疾病的困扰
，以及如何做一个健康而美丽的女人。
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编辑推荐

自己的身体自己养，与其求医，莫如求己！
《求医不如求己:女人篇》从提高身体免疫机能、生理、心理、营养、睡眠、养颜、运动等方面，指导
女性一步步由内到外调理身体达到阴阳平衡状态，从而达到延缓衰老，滋润容颜，提高工作、学习能
力，改善生活质量，再反作用于身体，增强体质的目的。
 另外，《求医不如求己:女人篇》中有些章节还重点讨论了生育、怀孕、避孕、月经、乳房、减肥、
瘦身等女性普遍关注的问题，并给出了权威的、中肯的建议。
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