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《健康百疗:做自己的家庭保健师》主要内容：随着人们生活水平的提高，人们越来越
重视生活质量。怎样生活得更健康、怎样用最简单的方法获得健康是人们普遍关注和追
求的。所以，“有什么别有病，没什么别没钱”这句话几乎成了当今社会的一句口头禅
。

赚钱似乎要比不生病来得容易。只要你肯努力，钱不愁赚不来，可人都是吃五谷杂粮的
，病痛才是防不胜防。于是我们开始渐渐明白，在生活中要学会科学平衡饮食、积极调
整心态，并懂得采用合理的健身方法和生活方式。

但是，更多时候，身体生病与否并不是我们自己能够控制的，很多人在事业上雄心勃勃
、坚持奋斗，可在疾病面前却变得六神无主、整日忧心。再于是，人们因此去健身，去
吃各种保健食品，服各种昂贵的药物，最后把宝贵的生命交给医生，一切显得那么顺理
成章，又那么无可奈何。

病痛并不十分可怕，只要你改变对待疾病固有的观念，再稍稍学习一些简单方便的养生
保健及治疗常见疾病的自疗方法，完全可以轻装上阵，不再为疾病而烦忧。

《健康百疗》一书为您提供各种自疗手段的基本知识及操作方法，帮助您轻松自如地减
轻疲劳和病痛。书中为您介绍了足疗、手疗、水疗、芳香疗法、刮痧、拔罐、按摩、指
压、茶疗和瑜伽等等在生活中可以自己进行的方便简洁的自疗方法，加上配以清晰明了
的图片讲解，具有很强的可操作性和有效性。只要您能正确地运用书中介绍的各种方法
，在一定程度上将可达到防病健身的目的。
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