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中文版序言

每个人都渴望拥有幸福，为了追求美好的生活在社会上奔波劳

碌，而许多人恰恰在追求幸福的路上过早地透支了健康，最终使幸福

变成了泡影。

本书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。

韩国和中国同属于亚洲国家，在文化传统、社会心理、饮食习

惯、生活习惯上有许多相通之处，这些相通之处使得适用于韩国人体

质的健康法则对中国人同样适用。因此，我们引进了这本书，希望中

国的读者能从中汲取对自己有益的东西。

改变习惯就改变了健康，改变了健康就改变了人生。衷心希望每

个人都掌握获得健康的金钥匙，通过“身体理财”，把自己打造成健

康的富翁！
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前　言

所有的人都希望健康长寿，但正如天上不可能掉馅饼一样，健康

长寿也不会唾手可得。这虽说是件令人焦虑的事情，但事实上，我们

也确实没什么秘诀可保证自己这一生从不患病。尽管如此，我们仍然

可以拿这样一句话来鼓励自己——通过日常生活中的点点滴滴，我们

是可以在一定程度上预防疾病的。

韩国放送公社编导李进熙女士对这一点深有体悟。可喜的是，李

进熙女士能够用自己生动的语言将其整理成册，这便是这本书的由

来。未经实践的事情总是不可靠的。我们之所以对本书中的每个章节

内容深信不疑，大概也是来自于其中包含着作者的亲身实践和由此获

得的体验。不仅如此，作者坦率的表白和真实的感受，有时也会让人

为之心动。

尤其让人印象深刻的是，这本有关健康方面的书的作者是一位普

普通通的 20 多岁的年轻人。20 多岁的年轻人，一定有很多事情要做，
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也一定有很多梦想，也一定有很多未曾涉足的领域在深深诱惑他们。

可李进熙在拥有了一份令人羡慕的工作之后，为什么偏偏关注起“健

康”问题呢？我打开这本书也正是出于这样一种好奇。于是我了解到

了一个年轻人的苦衷：在以往的岁月里虽然付出了艰苦的努力，并最

终获得了令人羡慕不已的工作，但自己的健康却每况愈下，根本无暇

去好好享受自己拥有的这一切。作者在书中称，自己经常在本应理直

气壮的时候畏首畏尾，在理应欢乐的时刻却备感孤独。不过现在，作

者的感受该迥异于过去了。

“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一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开始人生，实在是一件困难的事

情。”（见 30 页）

我无法想象作者在如此深刻反省自己时所遭遇的困难和尴尬，而

只能对此有个大致的猜测。不过，一个不容置疑的事实是：作者通过

这一过程，完成了自己的“成长”。通过作者在前文中的表白内容，

我们可以了解到作者已经拥有了一颗理解他人的痛苦，并与之分担这

份痛苦与酸楚的心灵。由此也可以想到作者定然会以一种健康的生活

习惯，对自己的生活心怀感激，并热衷于自己所从事的事业。
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作者在人生中体会到绝望，又从绝望中重新获得希望，这一切都

缘于“健康”问题。“健康”说简单也很简单，但正是这个简单的问

题决定了一个人能否开始新的人生。唯有“健康”才是开启幸福大门

的钥匙，这是我们这个时代所有的年轻人一定要铭记在心的命题。事

实上，我们在处于健康状态时，并不一定能理解健康的重要性。何况

“健康”问题也不是我们即将面对的现实，因此有很多人并不把它当

回事。不过，这种自满心理说不定正是导致我们最终追悔莫及的根本

所在。我们决不能把健康问题当作耳旁风。那么，我们究竟该以何种

心态对待健康问题呢？

通过报刊和网络等媒体，我们每天都能接受数百数千条信息。其

中，通过网络接触到的信息最为广泛。但是，通过网络传播的信息，

大部分内容都是未经确认或缺乏现实依据的。尤其是关于慢性病和各

种疑难杂症的信息，更因误报或误导而带来更大的混乱与困扰。为了

防止这些缺乏现实和理论依据的信息混淆我们的判断力，我们更应重

视正确的核心信息，然后持之以恒地付诸实践。也就是说，要形成一

个良好的、健康的生活习惯。

作者在本书讲述的内容，都是我们在日常生活中可轻易实施的。

只要我们能够在日常饮食过程、逛商场过程、挑选衣物过程、去医院

就医过程中记住这些内容，自然而然就会形成习惯。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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只有对健康问题有所关心，我们才会有所了解；而领悟其中的道

理之后，我们才会看得更清楚。我们无须操之过急，也不应只在口头

上表明“试试看”的决心。只要按照作者提示的内容勤于实践，我们

的生活和人生将会焕然一新。

                            吴韩振 医学教授， 《八字健康法》作者
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[ 东英 ] ：我停职了。

[ 进熙 ] ：什么？前几天不是刚因参加工作请过客吗？

[ 东英 ] ：嗯。以前就感觉身体不大舒服，最近越来越严重了。

去医院一查，医生说：除了休息别无他法。

[ 进熙 ] ：咳……怎么办？

[ 东英 ] ：能怎么办？怎么也得先活下来再说啊。不过，你不久

前不也觉得身体不舒服，干活总觉得太累吗？

[ 进熙 ] ：是啊。

[ 东英 ] ：现在好些了？

[ 进熙 ] ：就像你看到的那样！

[ 东英 ] ：是怎么好的？你倒是说说看。

[ 进熙 ] ：这个吗……这个吗……

通过与这些健康状况恶化的人的对话，我反观我的过去。那时，

我因不知从何处着手而左顾右盼，不停地徘徊彷徨。无论求助于医院

还是各类药物，我的身体状况都不见好转，于是在深深的孤独悲凉中

辗转于书店里的“健康”专柜。不过现在，我终于可以堂而皇之地把
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这一切和盘托出了。

有一个年满 25 岁的女孩刚刚大学毕业，在步入社会之初，她便

获得理想的职业。进入公司做了一段时间，她发现这份工作也正是自

己梦寐以求的事情。于是她坚信自己也会在不久的将来遇上一位心爱

的人，并和他组建家庭，开始幸福的生活。爱情、工作、婚姻、二次

理财……跟大部分处于这个年龄段的女孩子们一样，这些词条也都是

她的关键词。可是，一件意想不到的事情缠上了她。她从来没想过它

会让自己放弃那么多已经到手的东西。

“健康”问题狠狠绊了她一个跟头。一直以来自信满满的“健康”

问题，恰在她春风得意之际找到了她的头上。本以为过段时间就会好

转的疾病变成了慢性病，而看一眼都会让她心烦意乱的皮肤病，也诱

发了她的社交恐惧症。人们对她报以真诚的同情，她却因这些人而深

感压力剧增。别说是继续上班，就连日常生活都很难正常进行了。她

开始回避和人见面。她很想在父母和朋友们面前展示自己充满自信的

生活，可每次都不由自主地退缩下来。

这个一度苦不堪言的女孩子就是我。现如今，我在日常生活已经

感觉不到有什么不便，我正在愉快地发挥一个职业人、女儿、儿媳、

妻子，以及一个女人所应发挥的作用。在我患病期间见过我的人都问

我同样一个问题：究竟是怎么好起来的？回答这个问题并不简单。因

为我并未前往什么著名的医院就医，也没有服用任何据传颇有疗效的
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药物，何况我的病情并没有得到根治。我只知道我的病情大有好转，

只知道在我的病情再度恶化时应采取什么措施。我私下里以为，在我

们寄身的繁忙社会里，像我这样因健康状况突然恶化而备受折磨的人

不在少数。比如那些身患鼻炎或膈膜炎的人，那些长大了之后才开始

被皮肤病纠缠的人，那些因消化不良而整日带着消化剂进出家门的

人……我经历过的事情是否也在某个地方等待着这些人呢？一想到这

些，我既为他们感到恐慌，也为他们感到深深的忧虑。

这便是我决定写作、出版这本书的初衷。因为我左冲右突的经

验，也许能向他们提供一定的帮助。

我要首先强调的一点是，我讲述的不是什么勇斗病魔的故事，何

况我也不是一个依靠自己不屈不挠的顽强意志最终战胜了病魔的女强

人。为了方便起见，我将给在都市生活中寻找健康生活的过程贴上一

个“身体理财”的标签。所谓“身体理财”是借助了“二次理财”的

新潮用语。如果把二次理财看作是通过资产管理成为一个富人的技

巧，那么，“身体理财”则是关于通过管理自己的身体使自己获得健

康的技巧。“身体理财”也是对生活的态度与习惯，同时也是我们在

去医院就医、到菜市场买菜、吃饭穿衣时向我们提供判断标准的价值

观。

“身体理财”看似一个庞大的工程，但实际上它是一个非常简单

易行的方法。我既是一个按时上下班的职业人，也是一个家庭主妇。

因此身体不适，别说得不到充分的休息，就连请一天假也都不是件容

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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易的事情。我既不能为了自己的健康生活而移民到空气清新的国家，

也不能到乡下去疗养。我没什么可资炫耀的手艺，很多事情也都看不

上眼。我的性格很难让我持之以恒地制作一件东西。就连我这种性格

的人，也都能把“身体理财”付诸实施。当然了，我们需要予以相应

的关心和付出相应努力。在此，我尤其向那些 80、90 后的女孩子们，

那些有可能在不远的将来成为一位妈妈的人推荐这本书。因为作为一

个女人，无论日后结婚或继续将丁克进行到底，日子总还是要过下去

的。既然如此，在日常生活中旗帜鲜明的消费不仅会给自己、也会给

自己的家人甚至邻居带来积极的影响。

在本书出版过程中，我得到了来自各界的帮助。在此，向李礼真

和韩艺林、CLUB-D、李恩贞、永远的良师益友李忠浩先生和俞贞姐

姐、国日传媒周总编、我的前辈和学弟学妹、父母、朴五浪女士，还

有我亲密的朋友和丈夫致以深深的谢意。

李进熙

2009 年夏  
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人们常说，为了幸福要进行“二次理财”。虽然到目前为

止，没有什么特别的金钱观也还能维持生活，但往后却不可能了。

在这里，我可以肯定地说：为了幸福，我们必须进行“身
体理财”。虽然到目前为止，没有什么特别的健康观也还

能维持生活，但往后却不可能了。
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“身体理财”
比理财更重要

通过国际货币基金组织的救济金融经验，很多人重新认识了“经

济”的概念。同时，人们也深刻地认识到“二次理财”的重要性，继

而争先恐后地开始学习有关“二次理财”的知识。书市上推出了诸多

相关的书籍，而“恭喜发财”这样的日常问候语也早已深入人心。要

想避免在一次谈话中遭到冷落，似乎至少要对 MMF 或 CMA 有所了

解。可是，与此相比，我们对健康的关注又有多少呢？每当我看到人

们在大型超市抢购促销食品，或毫无顾忌地把一块饼干放进孩子的嘴

里时，我便觉得“健康第一”这句话顿时黯然失色了。

经济学里有一个专门术语叫做“恩格尔系数”。恩格尔系数指的

是食品支出总额在家庭或个人消费支出总额中所占的比例。在过去，

恩格尔系数高的阶层，将被划入低收入阶层。因为食品开销基本上是

固定的，所以恩格尔系数越高，则意味着这个家庭的收入越低。但是

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


