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前言

与疾病化敌为友“与疾病化敌为友，您会因祸得福！
”我常在演讲中作比喻：有一位好友私下声色俱厉地数落我的不是二提醒我最近行为不检、言语失当
，当时我听了心中十分错愕与不悦。
不过，念头一转，这位好友所讲也都是事实啊。
他不怕得罪我，一心一意只为我好，环顾周围也只有他一人私下愿意如此警示我，他真是我最贴心的
好友啊，我真正需要的就是这“谏友”！
以上是比喻您不妨把“身体”也当做这样的朋友。
这位“好友"到底陪伴了您几年？
您若40岁，他就陪伴了您40年。
在这个过程中，您善待过他吗？
他肚子饿了，您给他吃了没？
他晚上累了，您让他睡了没？
他口渴了，您给他喝水没？
他胸闷缺氧，您给他新鲜空气没？
他想尿尿，您憋尿没？
⋯⋯如果您不善待身体，最终他实在受不了了，就会用“酸、痛、肿、痒”向您反应，这就是一种忠
告，就像忠言逆耳般，让人浑身不对劲。
试问此刻您该如何对待他呢？
难道只是一味地吃药、打针，甚至开刀、化疗、电疗？
不是的，他要的是饿了要赶紧吃，累了要早早睡觉，渴了一天要喝足25 00毫升的水，胸闷了清晨要去
绿树下深呼吸，想尿尿赶紧去“解放”⋯⋯其实他要的并不多，只需如此，病痛就会迎刃而解。
然而很多人却不是如此想、这样做，结果一错再错，最终便酿成大祸！
比方，我感冒了，我会内心很惭愧，我是站在台上推广健康的，竟然自己也感冒了！
于是我开始寻求病因，终于发现了感冒的原因。
原来近日经常熬夜，因为晚睡晚起，于是早上就少了运动，然后又少吃水果，口渴时才想到要喝水，
一天喝不到1000毫升的水，三餐又没有定时定量，随意乱吃⋯⋯于是抵抗力下降，最终我感冒了。
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内容概要

“与疾病化敌为友，您会因祸得福！
”我常在演讲中作比喻：有一位好友私下声色俱厉地数落我的不是二提醒我最近行为不检、言语失当
，当时我听了心中十分错愕与不悦。
不过，念头一转，这位好友所讲也都是事实啊。
他不怕得罪我，一心一意只为我好，环顾周围也只有他一人私下愿意如此警示我，他真是我最贴心的
好友啊，我真正需要的就是这“谏友”！
　　这本小毛病自疗书，就是要帮助大家找到正确的方向，不仅可以轻松改善小毛病，同时能够“因
祸得福”，让整个人更亮丽、更年轻！
在这本书中，特别针对几种常见的小毛病，提供调理与改善的方法，希望能帮助有需要的人，达到预
防与调养的效果。
衷心期盼读者在这套新世纪人类保健观念的引领之下，为自己再造强健好体质，活出健康快乐的人生
！
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章节摘录

插图：皮肤过敏找出皮肤过敏的因素很多人都有皮肤过敏的困扰。
皮肤之所以会过敏，多半是因为接触过敏原所致。
生活环境中导致过敏的状况相当多，例如，被化学物质污染的空气与水源直接侵害内脏，春天有些植
物散播在空气中的花粉会导致花粉症，居家室内的尘螨或灰尘常让人皮肤红痒、喷嚏连连，甚至一些
含有过敏成分的食物也会让过敏体质的人产生过敏反应。
经常有过敏现象的人，不妨利用下面提供的方法，做个简单的自我测试，找出导致过敏的元凶。
列出可疑的过敏清单如果过敏症状可能是由饮食引起的，最好在半天之内暂时停止进食刚才食用的可
能引发身体过敏的可疑食物，并列出一张清单，逐一写下所有可疑的食物名称，接着就要依序做测试
了。
测试时，每次只吃一种可能会引发过敏的食物，而且摄取量要比平常稍多，隔半天后，再尝试第二种
可能的过敏食物。
测量脉搏是否正常每次吃完可疑的过敏食物半小时之后就要测量脉搏，如果脉搏跳动的次数异常增高
，那么刚刚吃下的可疑食物或许就是引发过敏的致敏物。
比如，平常脉搏每分钟跳动72下，结果吃了某种食物后跳动就超过每分钟90下，遇到这种情况，便要
重复试验几次。
倘若每次都是吃了某种特定食物才造成脉搏异常增快，那么就几乎可以判定这种食物是引发过敏的元
凶，平日饮食就要避开它。
每个人的体质不尽相同，过敏体质者对于某些物质或食物的反应会特别激烈，所以，我建议大家若怀
疑自己是过敏体质，不妨先到医院做过敏原的检查，这样更能精确地帮我们在日常生活中规避、远离
过敏原。
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编辑推荐

《最好的医生是自己:10种常见顽疾自疗手册》将介绍：皮肤过敏、黑眼圈、富贵手和香港脚、鸡眼、
狐臭、白发和脱发、头皮屑、肩周炎、骨质疏松、更年期综合征，这些缠人的毛病不仅影响你的健康
，还直接妨碍你的工作。
不用发愁，生机饮食专家细究病因，对症施治，帮你重拾自信！
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