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前言

我在美国生活将近50年，观察到健康与财富不一定是成正比的。
美国多年来财富是居世界之首，物质生活的消耗也是居世界之首，但健康则排名十五上下，尤其是癌
症，已是两三人中有一人一生中会得癌症，男士们两人中有一人死于心脏病。
失去健康的人才会深深体会到健康是一切幸福的根源，一旦失去健康，不是金钱可以买回来的。
1981年我第一次踏上中国祖先生长的土地，当时我是在美国科学院中美学术交流的课题下被派到北京
，与中国医学科学院肿瘤所生物系合作三个月。
我原在休斯敦德州大学癌症研究中心安德森医院工作。
那时美国癌症发病率是四人中有一人一生中会得癌，中国那时癌症的发病率很低，大大低于欧美、澳
大利亚、日本等地。
大家吃穿住都很简朴。
北京是个小城，车辆很少。
30年后整个中国物质生活大大改善，吃的、穿的、住的与美国越来越相近。
表面上生活有改善，但各种“文明病”也大幅度上升，尤其是癌症已升到死亡原因之首。
小孩子中糖尿病、白血病、肥胖症、自闭症、气喘、皮肤病越来越普及。
大环境中的水源、空气、土壤都被污染，农作物、蔬果都是化肥农药生产出的，很多城市因车辆数的
大增，交通阻塞，生活品质大打折扣。
所赚的钱能够弥补这些损失吗？
40年来我将研究整体健康的心得与世界各地朋友们分享，也引起许多共鸣，许多重病患者因实践整体
健康的生活方式而重拾健康。
在中国，《回归身的喜悦》是第一本正式授权出版的书。
感谢40年来提升我、教导我的许多贵人，也感谢许多长年来热心支持我的读者。
尤其要谢谢参与出版书和杂志的许多默默耕耘者，因为有这许多人的付出，这本书才能与中国内地读
者见面。
愿每一位看到这本书的人都能拥有健康和幸福，一切所求都能如愿。
愿我们共同生活的地球家园恢复本来的清净。
                                                        雷久南
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内容概要

健康的生活状态近来广被各方讨论，该吃什么？
该做什么运动？
怎么吃才健康？
吃什么对自己有益？
吃什么有害？
是许多人想了解的，纵然日常生活饮食建议随手可得，但其真实准确性如何却令人担心。
本书是雷久南博士内地唯一正式授权版本，也是她以40年的经验，亲自实践、体会出来的健康饮食方
法。
书中详细介绍了新的“食补观”——该吃什么、夏天的食补、冬天的食补等。
除此之外，还介绍了如何选择个人最适合的食物、如何排除身体各部位的毒素，以及如何通过运动形
成“动补”等。
　　雷久南博士曾强调：“如果把一种简单经济、没有副作用、治病效果又很好的方法介绍给你，你
却坚持要花很多钱，冒着复发的危险，到医院开刀忍受痛苦，真是不可思议。
”健康是一生的投资和学习，和雷久南博士一起，由“吃”开始，迈出身心灵整体健康的第一步吧。
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作者简介

雷久南博士祖籍中国湖南，出生于中国台湾台南，自幼即随父母移居美国。
夏威夷大学毕业，获化学学士学位；后赴麻省理工学院取得博士学位。
之后进入德州大学安德森医院癌症研究与治疗中心，安德森医院是全美三大癌症科研医疗机构之一，
雷久南博士在那里从事癌症的预防与治疗工
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现代身心灵整体健康要点—— 健康是一种选择
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章节摘录
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编辑推荐

1. 《回归身的喜悦》为雷久南博士在中国内地唯一正式授权版2. 本书凝聚雷久南博士40年之养生心
得3. 作者系琉璃光养生世界创始人，也是台湾有机农耕、生机饮食、身心灵整体健康第一人和启蒙
者4. 作者的书在台湾不断再版，印刷高达60次！
插图：
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