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前言

活在这个世界上，身体强健成为所有人的最大愿望和追求，而这也是每个人活出自身价值、活出意义
的最基本保障。
每个人都希望自己能够拥有健康的体魄，但是疾病总是在毫不在意的时候突袭而来，甚至威胁到一个
人的生命。
而这时候的人们最容易陷入无望的恐慌之中，大部分的人们都选择将自己的命运交给现代科技和先进
的医疗手段。
这时候，外在的力量总是很容易左右一个人的命运，医院也越来越成为现代社会人的依赖。
然而可惜的是，医院并不能让人起死回生，白衣天使们也不是个个都是妙手回春。
人们在享受着先进的医学技术和文明带来的福利的同时，却也遭受着各种医药的毒副作用，令人猝不
及防的医疗事故带来的伤害，以及让人难以承受的高额医药费。
那么究竟有什么办法能让我们都远离疾病。
不再依赖医院呢？
古代的先人们说过：“上工治未病。
”也就是说，只有加强医学保健知识方面的学习研究，坚持预防为主，培养良好的个人卫生素养，才
能保证作为人的个体少受疾病的侵害。
本书从两部分下手，第一部分着重介绍了各种自然养生之法的原理和方法；第二部分分为八章，挑选
了较为典型的常见急慢性疾病作为介绍，并针对每种疾病都提出了预防、治疗和养护的方法，如民间
偏方、营养食疗、推拿养生、运动养生以及各种特殊疗法等。
对于容易感染疾病且易久病不愈的人们来说，这本书无疑是一本关乎生命的大礼。
本书内容科学、语言通俗易懂，是一本实用性较强的必备用书，能够为那些关注自己生活、关爱自己
身体的朋友们，提供查阅和参考的机会。
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内容概要

　　放下烦恼——快乐就是这么简单。
　　练习微笑改变你的心态，调节你的心情，而不是机械地挪动你的面部表情。
学会平静地接受现实，学会对自己说声顺其自然，学会坦然地面对厄运，学会积极地看待人生，学会
凡事都往好处想。
这样，阳光就会流进心里来，驱走恐惧、黑暗以及所有的阴霾。
快乐其实很简单，只要不让自己不快乐就可以了。
　　本书重在从养心的角度，透视生命活动的内在机理。
并从心态人手，针对各种身体和心理疾病采取心态疗法，以提高身体的自愈、自疗能力，并达到保护
身心健康的目的。
本书对于养生保健具有积极的指导意义，能够给身体保健提供实用而有效的方法。
堪称身体保健经典之作。
读完本书之后，你会发现，对于养生之道，只要掌握其中的要点，“心药”一到“心病”自除。
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编辑推荐

《家有妙招:生活宜忌全知道》由珠海出版社出版。
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