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内容概要

古人常说：“相由心生”，现代人则说：“‘相’由健康的身体而生”。
人们生活忙碌，没时间照顾自己，下场便是病痛随之而来。
书中介绍与健康、美丽相关的医学知识，教你了解身体不适所隐藏的背后危机，改善粉刺、痘痘、疤
痕的老祖宗秘方，而哪些食物又将促进良好的生理机能，让你自助助人，无病一身轻，是你受用一辈
子的美丽健康书！
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作者简介

　　温燕如，笔者在台中县大里市长大，从小随母亲演野台歌仔戏，四处奔波，时常睡在搭建的戏台
上，一件草席，一床棉被就可以睡了。
出门在外，时常没地方洗澡，不是在厕所洗澡，就是跟人家借浴室，一路走来，多亏许多善良人家，
给我们方便！

　　虽然家境并不富有，但因母亲
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书籍目录

前言一、健康篇　1．有乙型肝炎该如何调理？
　　乙型肝炎可能有的症状！
　　乙型肝炎带原者要如何保养呢？
　　乙型肝炎带原者应注意降低传染率的事项　　有可以顾肝脏的药吗？
　　对肝脏有助益的中药调理！
　　有关丙型肝炎的补充　　使用中药的注意事项之补充　2．感冒时有哪些重要观念，您不可不知
？
　　感冒一定要看医生吗？
　　发烧的正确观念与护理方法　　鼻塞时怎么处理？
　　对付咳嗽的九种方法　　感冒初期的简易汤药！
　3．便秘时，除了看医生，您还可以怎么做？
　　应付便秘的十六妙招！
　4．您应该知道的简单急救知识！
　　呼吸道被异物卡住时怎么办？
　　如果发现有人无呼吸或无脉搏的紧急状况时，该怎么办？
　　日常常见的晕倒该如何处理？
　5．头痛时，您可以怎么做？
　　偏头痛常常是情绪所引起！
　　头痛时可做哪些措施？
　　脑肿瘤的征兆！
　6．受伤的伤口该如何处理？
　7．当您拉肚子时，有哪些基本知识应该知道？
　　哪些药不可随意吃？
　　腹泻时可以如何处理？
　　如何预防肠胃炎？
　8．大便时流血，可能是什么原因？
　　如何分辨大便出血的病灶部位？
　　有关结肠直肠癌！
　　您是结肠直肠癌的高危险群吗？
　　如何预防大肠癌？
　9．肚子痛时，有哪些事情您不可轻忽？
　　盲肠炎的征兆与注意事项！
　　有关十二指肠溃疡与胃溃疡　　有关骨盆腔内炎症　　骨盆腔发炎时，如何护理自己？
　10．什么人应该施打甲型肝炎疫苗？
　　如何预防甲型肝炎？
　11．小便会痛痛的，怎么办？
　　如何预防泌尿道感染？
　　常见的治疗方式　　男生小便疼痛的常见原因　12．吃西药会造成洗肾吗？
　　如何保养肾脏？
　　肾功能不好者的饮食建议　13．冬天皮肤痒得不得了怎么办？
　14．您口中的真牙还剩几颗？
　　些人容易蛀牙？
　　刷牙一定要在浴室吗？
　　如何选购牙刷？
　　您还在用牙刷刷舌头吗？
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　　什么是牙周病？
　15．突然站起来会头晕，是正常的吗？
需要看医生吗？
　16．中暑时该如何处理？
　17．有关无法治愈的艾滋病！
　　艾滋病的症状　　应有的观念与态度　18．肺结核患者可能就在你身边？
　　肺结核可能有的症状　19．具传染力且会让您奇痒无比的疥疮！
　20．染头发会造成膀胱癌？
　　膀胱癌的症状　21．吸二手烟所产生的毒性，是抽烟者的3-5倍！
　22．性行为太频繁容易得子宫颈癌？
　23．吃太油容易得乳癌？
　　该如何检查乳房？
二、美丽篇　1．擦了十几种保养品，还是不能美白?　　最基本的防晒知识　　选择防晒品需注意哪
些事项?　　如何吃有助美白?　　哪些保养品对美白效果佳?　　左旋C的功能有哪些?　　左旋C真的
浓度愈浓，效果愈好吗?　⋯⋯三、与健康有关的各类蔬果四、与美丽有关的各类蔬果附录篇
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章节摘录

　　有关无法治愈的艾滋病！
　　艾滋病在5个月内，增加100人！
　　有一篇报道指出，艾滋病的人数在短短5个月增加100人，而未验出的病人更不知有多少，很令人
忧心！
　　与其他地区相比，台湾的传染速度实在太快了！
许多人皆不知艾滋病的严重性，它是由血液、性行为（包含口交、性交、肛交），与垂直传染，在血
液、精液、阴道分泌物可分离出高浓度的病毒。
如吸毒者，若共用针头就会造成感染，妈妈是带原者，小婴儿就会被艾滋病毒感染。
时下的人们性观念开放与价值观扭曲，皆是促进艾滋病蔓延的因素！
　　艾滋病又称为后天免疫不全症候群，也就是说在症状开始的时期，免疫力非常低下，容易遭受各
种感染，包含原虫、细菌、霉菌、病毒等，进而发生各种疾病，甚至恶性肿瘤，皆无法治愈且会继续
衍生各种问题，最后会因百病缠身而死亡。
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编辑推荐

　　受用一辈子的美丽健康书！
你，也是看医一族吗？
你知道哪些部位的痘痘挤了恐有致命危机？
按摩哪些穴道又可舒缓头痛症状？
《不看医生照样健康美丽》教你不看医生，照样能拥有健康，美丽的Color life！
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