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内容概要

《身体理财》的作者李进熙拥有花样青春年华和一份令人羡慕的工作，爱情、婚姻、财富，一切同龄
人梦寐以求的东西似乎也在生活的不远处等她。
但是，她患上了恼人的皮肤病，她曾经自卑、消沉，一度苦不堪言。
但她最终战胜了病痛，成为了一个成功的职业人、幸福的母亲和妻子。
她想用她亲身经历对那些深陷疾病纠缠的人有所帮助。
她在书中讲述的并不是勇斗病魔的女强人的故事，而是对待生活的态度和习惯，通过管理自己的身体
使自己获得健康的技巧。
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作者简介

李进熙，韩国某电台编导，喜欢音乐，热爱生活，积极进取。
步入青春之后，她经历了自己的灰调人生。
为了那些幽灵般缠绕在她身上的疾病，她不得不经常放弃很多人生的选择。
深知健康之可贵的她，从生活中的一点一滴做起，总结出一套健康的、良好的生活习惯并逐步战胜了
疾病
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书籍目录

中文版序言前言序“身体理财”计划“身体理财”比理财更重要不再自信跌入低谷振作起来！
重新开始永远不迟巩固“身体理财”变化的开始——饮食饮食习惯是致病原因食物要精挑细选旗帜鲜
明地偏食物有所值的有机食品充满欢快气氛的健康会餐适合我自己的咖啡店远离便利店与面包Tip美味
早餐，健康食谱变化的重点——习惯像呼吸一样自然在漠然的办公室里享受分钟悠闲不一样的休闲为
我的身体注入活力“身体理财”是把双刃剑彻底改变工作环境Tip简单有效的下半身强化运动变化的四
角地带整理药匣子选择医院的智慧好医生，坏医生诊疗前患者也需要准备走近妇科Tip聪明医疗消费者
的处方保管箱另一个美丽的礼物降低对化妆品的期待值清理化妆台美丽健康的穿着Tip制作“天然棉生
理带”“身体理财”的提升透视自由原则结伴而行的“身体理财”对断食的反思不许动，压力！
该发火时就发火不自在的定义寻找迷失的自我让自己摆脱自责自爱没商量尾声致忙忙碌碌的70后、80
后朋友们异位性皮炎的治疗

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<身体理财>>

章节摘录

　　我窝在家里动弹不得。
我的心情非常抑郁，身体痛苦不堪。
我唯一能做的事情便是躺在床上想我的心事。
身体糟糕到了这般境地，让我对自己的前途心灰意冷，思绪也便不由自主地回到过去。
我百无聊赖地翻阅自己的日记本。
我沉浸在小时候整日在小区的游乐场和后山上跑来跑去的日子，还有我迟来的、变化无常的青春期。
我在回忆中寻找迷失的自己，聊以自慰。
　　“我喜欢什么又讨厌什么？
什么事情是我能干好的，而什么事情是我不喜欢做的？
我能否像以前一样重新开始？
虽说现在的情况糟糕透顶，可也说不定眼下正是我战胜困难的机会。
更何况我都已经这样了，也没什么输不起的。
对过去健康身体的记忆、‘为什么是我，的愤怒⋯⋯好吧，让我放下一切包袱，在大地上来个倒立—
—全当是一个疯狂的头球！
”　　我终于提起精神，开始正式出入医院。
为了治疗腰椎间盘突出症、胃炎、异位性皮炎、鼻炎、膈膜炎等疾病，我开始依次到整形外科、内科
、耳鼻咽喉科、眼科就诊。
治疗过程中感觉病情都有所好转了，可过了一阵，一切又回到起点。
于是我转而到中医院就诊。
院方称，中医学跟西医学有所不同，为了从根本上改善体质，就必须有充分的时间保障。
可是，过了半年，又过了半年，院方始终希望我继续，以观后效。
为了身体，我倾注了时间和金钱，可我珍贵的青春年华就这样逝去了。
　　到了这个地步，我才领悟到仅靠药物治疗并非是根本之策。
我意识到必须对饮食有所选择，也应有规律开展一些体育运动。
我开始逐渐关注起围绕我的一切事物——家、衣物、药物、化妆品、空气、土地⋯⋯这样过了三四个
月，我的身体开始一点点发生变化。
我的腰部和颈部不那么疼了，皮肤也开始有所好转。
没涂药，也没吃什么内服药物，我的患处却开始结痂，并生出新肉。
我不再像以往花费很多时间化妆，仅仅简单化个淡妆了事。
我感觉到自己的腹部有了力量，消化功能也逐渐恢复起来。
我不再像以往那样动不动就感冒，没有药物支持也能挺过极端气候。
我的鼻炎令人不可思议地消失了，红鼻头也随之消失得无影无踪。
　　这时，我才感觉到生活的滋味。
我的心中充满了感恩，生活更加认真。
一想起因病而无所事事、生不如死的日子，我便对一切心怀感激。
每天的上班时间变得愉快起来，晚上冲淋浴时也不再觉得水有那么烫——这一切让我欢喜不已。
我终于可以有条理地、轻松地完成自己的家务事。
有一次瑜伽修炼时，我的脖颈终于可以转动自如，让我激动得涕泗横流。
想起自己以前的身体情况真可谓恍然如梦。
我终于可以从头至尾完整地看完一场长达两个小时的电影。
尤其令我欢欣鼓舞的是，再也没有路人用那种怪异的目光注视我了。
　　到了今天，我才敢于坦言，我以前没能真正理解那些残障人。
这也许是由于一直以来我都在用‘把寻常的尺子来衡量他们所处的特殊状况与环境。
但在我不得不因健康问题而抛弃很多美好事物时，我才明白他们在明显处于弱势的条件下继续他们的
人生，这实在是一件步履维艰的事情。
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我虽然不敢妄称可以完全理解他们，但我相信，我关注他们的目光中已经有了不同于以往的内涵。
作为一名电台的编导，如果我至今怀着以前那种偏见，我做出的节目会向人们传达一种什么样的信息
呢？
一想起这些，我不禁有些后怕。
能在30岁以前经历这一切，这对我个人而言，实在是不幸中的万幸。
　　如果一个人的身体状况很糟糕的话，他根本就不会有什么梦想和希望。
他只会茫然地随波逐流，并自暴自弃。
我对此深有体悟，因为在我患病期间，即使是做梦，对我来说也都是一件奢侈的事情。
不过，随着身体状况逐渐好转，我感到以前被压抑的自我也开始慢慢舒展起来。
我终于可以随心所欲地梦想自己的未来和一切，并用我目渐健康的身体将其一一付诸实施。
这本书便是我众多梦想之一。
　　世上的病人是如此之多！
他们当中又有哪一个人不是殷切地希望自己尽快好转起来呢？
我之所以觉得我自己的经验具有一定的代表性意义，是因为我不得不因病抛弃很多人生的选择，何况
我跟其他韩国年轻人一样是一个刚刚二十出头的青春女性。
　　我的青春时代非常平凡，身体健康至极。
仅在患病之前几年前，医生还对我的身体大加赞赏，他惊叹：“从没见过如此健康的五脏六腑！
”此后，我并没有移居到空气质量恶劣的环境，也未曾吃过什么特别的食物把自己的身体给吃坏过，
我的衣食住行和大家没什么两样。
可为什么我变成了这样呢？
　　我们肯定无法断言快餐或化学调味料、有害的环境和心理压力等会给我们的身体带来立竿见影的
影响。
不过，这些东西日积月累地在我们体内沉淀下来，可就不容我们小觑了。
　　有一只水桶，桶底有一个小孔。
当一条水管持续向桶里注水，桶底的小孔必须及时将里面的水排出，水才不至于溢出。
可是，孔洞过小或被堵塞，排水不畅，于是注入桶里的水稍微多了一点都会溢出来。
　　这只水桶便是我们的身体，而注入其中的水便是威胁我们身体健康的因素，桶底的孔洞是维持我
们身体健康的力量。
20～30岁时，水桶里只有少量的水，因为父母把危害健康的因素传给了我们。
我们维持健康的力量生来较弱，生活越是无所顾忌，它就会变得更加虚弱。
但是随着岁月的流逝，注入桶里的水会越来越多。
那么，我们现在的“水桶”里，究竟装有多少水呢？
　　正确的方法是：在经常调整水位的时候，至少应彻底清空一次。
如果不能做到这一点，就会像父母传给我们那样，我们也会把危害身体健康的因素如实地传给我们的
子女。
好好的一个产妇生下的新生婴儿竟然患上异位性皮炎，年仅5岁的小孩子患上了糖尿病，其理由正在
于此。
　　⋯⋯　　P28-32
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编辑推荐

　　那些以健康自诩的朋友们，那些因健康问题而苦恼不已的朋友们，还是让我们放缓自己匆匆的步
伐，一边呵护自己一边稳步前行吧！
也许，开始的时候你会以为自己落后了。
但其实不然。
只要度过那么几年时间，你一定会大吃一惊——在人生的旅途中。
我们已变得更加成熟和强大。
　　从生活中一点一滴的小事做起，打造健康的身体，心仪的身体，柔软的身体，通过身体理财，变
成健康的富翁！
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