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内容概要

本书告诉我们：花钱不一定能买到健康，不花钱却能买到不生病的智慧。
我们不是医生，不知道用什么药物来修复身体，但我们比医生更清楚自己的体质和生活方式，所以我
们是最有可能防治自己疾病的良医。
很多病自己治疗效果会更好，我们完全可以做到小病不出门，大病少花钱！
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章节摘录

在犹太人的生活中，有这样一个不成文的规定：每个安息日即从星期五的日落到星期六日落的24小时
中，他们会放下任何事情，给自己放假。
有人对他们的这个规矩很不解，于是问一个犹太人：“你工作一小时可赚钱80美元以上，如果每天休
息一小时，一个月就少赚2400美元，一年就将少赚2.88万美元，你认为这样做值得吗？
”这名犹太人是这样回答的：“假如一天工作8小时不休息，那样我的寿命将减少5年，按每年收入20
万美元计算，5年我将减少100万美元的收入。
假如我每天多休息一小时，那么我将损失总计28.8万美元。
28.8万美元和100万美元哪个多呢？
”如果我们还在透支自己的健康，不妨来看看犹太人教给我们的生命与财富的选择方式。
生活的追求永无止境，真正的智者懂得权衡利弊，做出最恰当的选择。
事业很重要，但是可以重来；家庭更重要，但是难以重来；健康最重要，永不再来。
那么，什么样的人才是一个真正健康的人？
可能有的朋友说：“我没病就是健康。
”真是这样吗？
这种想法让大部分人在身体出现不舒服或生病的时候，第一时间想到的是要把症状去掉，以为这样就
可以获得健康。
于是他们会很习惯地选择各种药物抑制各种不舒服的症状，比如退烧，止咳，降血压，降血糖，甚至
会选择手术来割掉身体的某个器官以避免可能存在的意外风险。
虽然这些方法都可以快速地把烧退掉，把咳止住，把血压控制在正常的指标范围，把肿瘤从身体中快
速地去掉，但大部分人，并没有因为这些医疗方法使用而使身体更健康。
经常使用抗生素的孩子，抵抗力越来越低；长期使用降压药的人，经常伴随睡眠不好，食欲下降，心
跳加速等不良反应。
当这些不良反应发生时，我们是否应该反思自己的行为，而不是一味地将所有责任和希望都寄托在医
生身上呢？
其实，要想获得健康，任何单一的方法都不能彻底解决。
每一个人的生活习惯不同，压力不同，饮食生活环境不同，疾病也存在着无数的个体差异。
一种治疗方式对这个人有效，但对另一个人可能就变得有害。
真正的医生是病人自己，没有人比他更了解自己，更知道自己的生活行为。
如果他不愿意正确地照顾自己，不愿意改变那些对他不利的生活习惯，不学习那些有助于他的生活方
式，就没有人可以真正帮他。
古希腊名医希波克拉底精辟地指出：“病人的本能就是病人的医生，医生是帮助他的本能的。
”不全信医生，而相信自己，当您试着去想的时候，你会发现很多小病并不要找医生。
就算有什么大病了，也能掌握一些连医生都想不到的办法！
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