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《做最健康的自己》

内容概要

只有少数人，知道珍惜自己并愿意付出行动。多数的人们，习惯了消费自己的人生来换取各种商品，
并用自己最宝贵的时间、身体、亲情、自由去换来那些每年都在贬值的商品：房子、汽车、电器、服
装、家具，并为之忙忙碌碌。
只有少数人知道。幸福是最重要的！而幸福，绝不是由占有的商品数量和种类来决定的，而是由高品
质的生活方式来决定。
会生活才有健康，有健康才有幸福。只有少数人能够理解，高品质的生活方式，并非复杂的，而恰恰
是最简单的方式。
简单，才是幸福。复杂，只会增加烦恼。这个道理，也只有少数人能够明白。
呼吸、运动、饮食、睡眠、情绪，这五个动作，就是生活的关键！每一个动作的错误，都会给生活带
来灾难性的后果。一旦走错，就会使你不知不觉地走向疾病、烦恼、焦虑、痛苦之中。无论你拥有多
少财富，你都将离幸福越来越远。
正确的生活方式，如同呼吸一样唾手可得，如同阳光、蓝天，如同微笑，就在身边。只是越不容易得
到的东西，人们才觉得是贵重的。
于是，人们很失望。
其实有价值的总是很简单的，比如阳光、空气、水和食物，还有爱与幸福！
这本书，是我多年来的健康心得，书中的文字，曾经帮助过很多人学会生活，学会享受幸福的时光，
在迎来崭新的一年的时候，我把它作为礼物送给朋友们，也送给那些愿意追求幸福的人们，尽管，能
够看到这本书的人是少数的，而我相信，他们是有福气的。
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《做最健康的自己》

作者简介

1968年出生于中国福建省永安。整体自然医学疗法创始人，青年时期开始学习微生物学和细胞学，师
从美国营养学博士谢立启先生。从此开始了对营养学的研究与探索，更从印度的瑜伽、中国的中医和
禅修中研究并发展出自己的完整的疾病治疗思想和体系。运用自然的力量与人类的生活规律加上现代
的科技进步，运用呼吸、随机运动及天然食物，解决顽固疾病，创建了整体自然医学疗法。亲自调理
治愈的病人超过5万人。 林海峰先生同时也是在心灵治疗方面的大师。通过协助人们与自己心灵的沟
通，从而达到静心，让能量能够更好地运用，帮助人们与家庭、社会更好地相处。所创立的培训课程
独特而深刻。是东南亚著名的演讲激励大师，其独特的哲学思想体系和心灵感应方式，对学员的思想
产生深远影响，每年听课人数超过万人。现任中国保健科技学会医药保健研究会理事，中国保健食品
协会健康专业委员会委员，阳光森林健康机构董事长。
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《做最健康的自己》

书籍目录

林海峰健康疗法核心之一林海峰健康疗法核心之二林海峰健康疗法核心之三序一：加分减分序二：少
数派报告第一篇 习惯决定健康善有善报，恶有恶报签发通往成功与幸福的通行证第二篇 生命在于活
动动不动就动整体自然疗法学员感悟第三篇 呼吸影响身体张开嘴巴，装得很高兴的样子整体自然疗法
的七个主要概念第四篇 好身体是吃出来的之一不吃饭的学问营养学三个关键的问题之二没有主食夏天
排毒养颜特别配方之三天大的笑话：千万富翁，死于饥饿一位专业医师的反思之四不停地吃疾病的生
产者之五生命在于搅拌生命源自搅拌之六预防是最佳医疗措施一封让人心疼的来信第五篇 最好的医生
是自己之一随时补充子弹心血管疾病的饮食之二病，多是装出来的黛玉，你走了之三休息是最好的“
药”富有和贫穷之四万能药物：好习惯骗子之五请与疾病做朋友发烧不一定是坏事之六心灵排毒第六
篇 年轻20岁，让身体更健康一辈子的孤独正是那朵玫瑰杀死好人白云之道流动的能量感官刺激让心灵
在天空中舞蹈父母的爱以安全为名选择合成的还是天然的微量元素是否会过量一生年轻20岁，让身体
健康的步骤与君共勉
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《做最健康的自己》

章节摘录

第一篇 习惯决定健康善有善报，恶有恶报“善有善报，恶有恶报。不是不报，时候未到。”这是大家
熟知的民间谚语。“勿以善小而不为，勿以恶小而为之。”用在健康话题，以及疾病康复问题上，是
个总结式的论断。实际上，这两句话也是人们战胜疾病、恢复健康的关键。慢性疾病的形成，无论是
高血压、糖尿病、关节炎或者痛风，在医疗方面一直都没有能够治愈的方案。其原因在于，慢性疾病
形成的病因是综合多种因素，并经过长时间积累而造成对身体的损害，慢性疾病治愈的关键在于有无
补充足够的身体需要 的相关修复材料对身体的受损部分进行修复。任何药物不可能抵消这些伤害，更
不可能修复身体的损伤。因为药厂生产的产品，与人体细胞修复所需要的材料完全不同，人体修复需
要的是有生命的营养物质，而任何一个药厂，都不可能制造出具有生命的食物出来，因此，也就不可
能成为人体细胞中DNA所指定的修复材料。人们已习惯于把医院的功能片面地误解和放大，他们持续
地、长时间地伤害着自己，却企图希望由医院发明一种神奇的技术来弥补这些行为和意识上造成的错
误。然而，这样的梦想一直都不能够实现，人们也为有这样的想法，付出了惨重的代价。
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《做最健康的自己》

后记
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《做最健康的自己》

媒体关注与评论

　　·五年医科大学的苦读，毕业后在医院频繁的加班，以及处理医患关系中的精神压力，导致我的
体质越来越差，但我却在台上教导别人要如何保持健康、并做到营养均衡⋯⋯。听完林老师的课后，
我毅然辞去了医生的工作，开始从事自然疗法之旅，并立志使其成为终生事业。　　　　——一位专
业医师的反思　　·在过去20年里，我都以事业为重，一直在一家跨国企业辛苦地工作，最近越来越
发觉心身疲惫，我才开始反省与求助，感谢海峰老师的课程，我明白了要如何善待自己和恢复健康。
　　　　——蓝盛昌[新加坡]　　·我现在真正做到了爱惜自己而不把维护健康的责任推给别人，井
改吃了营养早餐，不吃米饭和面食，学会了健身体操和正确的呼吸方式，健康状况已有明显改善．　
　　　——邓月玲
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《做最健康的自己》

编辑推荐

《健康自励手册:做最健康的自己》是我多年来的健康心得，书中的文字，曾经帮助过很多人学会生活
，学会享受幸福的时光，在迎来崭新的一年的时候，我把它作为礼物送给朋友们，也送给那些愿意追
求幸福的人们，尽管，能够看到《健康自励手册:做最健康的自己》的人是少数的，而我相信，他们是
有福气的。
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《做最健康的自己》

精彩短评

1、神经质撩法 我们却神经质的相信并做了
2、喜欢这本书，放在床头，时刻提醒自己注意养生。
3、很好的书！内容很有意义！
4、想要拥有健康的必修书！
5、此书告诉我们健康管理的观念和思想，值得我们去学习，去体会。人最难改的就是思想和观念。
你真正接受此书的观念，受益的将是你自己。
6、看了就知道
7、买到这本书是我的荣幸，能照着做是我的福气。听从林海峰老师的自然整体疗法，全家身体都非
常的棒！感谢天赐恩德！
8、文章浅显易懂地阐明养生的原理，寓教于乐地教会大家如何从自己开始慢慢变健康。ps，很喜欢书
中的插图，既简明扼要地点明了道理又诙谐好笑，让人看了心情好好。
9、观点新颖独特，没想到平常吃的各种食物还可以治病，以前总以为治病就得吃药打针。  书的包装
也很好，没有破损，纸张的质量也很好，总的来说很不错！(书是打算送人的，破损了就不好了）
10、一般，大多是林海峰博客上的文章，早就看过。
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