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内容概要

本书作者享有“不向命运低头的女人”的美名。
她根据自己多年潜心研究所积累的经验提出“智慧养生”的观念，运用正确的食补食疗方法，几乎能
治疗各种疾病。
她在书中提供了许多方便实用的食疗秘方，从头痛感冒，到肠胃疾病、肾虚、过敏、高血压、皮肤病
等各种常见病，到一些顽疾如忧郁症、肥胖症，甚至美容、增高等等，都具有治愈和养生的实效。
作者的养生观念强调疾病的预防，尽早发现身体尚未形成病症的警讯，搞清我们体内所缺乏的营养和
矿物质，正确运用祖国传统的自然营养疗法进补，养成良好的饮食和生活习惯，用智慧养生来调整体
质保持最佳状态，享受高质量的健康美好生活。
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作者简介

谢英琴 “美丽人生”节目主持人 
　　由于从小命运坎坷，体弱多病，求助于医生仍然无法改善体质恢复健全的体能。
于是下定决心研究自然疗法，以解决自己多年的病痛，是个“不向命运低头”的女人。
 
　　为了让人们得到正确的健康观念，在节目中提供了各种健康养生方面的
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章节摘录

书摘近年来，因大环境衍生出种种社会问题，让现代人面临了前所未有的压力与郁闷。
而医院的精神科门诊更是暴增了许多因忧郁症前来求诊的患者。
2001年，联合国世界卫生组织(WH0)将忧郁症、癌症及AIDS并列为21世纪人类三大疾病。
    据统计，忧郁症患者有70％是由于压力过大所造成的。
我们都知道，适当的压力会使生活不单调、更有劲。
然而，如果忧虑、焦虑、压力的情况未善加处理，让心理长期沉浸在沮丧与痛苦当中，就会使我们的
脑部处于一种不佳状态，会诱发生理和心理上的疾病。
轻者会有疲劳、头痛、胃灼热、消化不良、失眠甚至掉头发的情形；严重的话会导致背痛、肠炎、溃
疡、性功能障碍、忧郁症、癌症等症状。
    一般而言，医生通常都开一些安眠药、镇定剂等药物给患者，长期服用只能治标不能治本，而且还
会伤害脑部神经、破坏肝肾机能、对人体产生抗药性。
    目前，针对忧郁症，医界还没发明出一种完全无副作用的“特效药”。
对于忧郁症患者而言，心情的调适、饮食习惯的改良、家人的鼓励等，绝对比光吃药来的有效。
前些日子根据世界卫生组织公布消息指出：服用治忧郁症的成药百忧解，会使人更想自杀。
其实在我辅导的个案当中，有许多的案例无论是长期失眠或是产后忧郁所引起的忧郁症，都有很成功
的改善成果。
我主张一定要多补血，使用红珊瑚补血之后再用刺五加调理，气血调顺利，脑部不容易缺氧，很容易
就改善忧郁问题了。
最重要的是一定要有一个优质的睡眠质量，只要失眠状况获得改善，就能减少忧郁。
    除了上述我所说的方式之外，多培养生活上一些小细节，也可以帮助我们远离忧郁症哦!我把这些小
细节列下来，提供给大家做参考。
    P65
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