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内容概要

《自然健康》一书，系统地向读者介绍了自然医学和自然疗法，它符合我国传统医学中的“天人合一
”理论，即人体与环境统一的学说，重视“谷肉果蔬，食养尽之”的食疗重要性，注意“饮食有节”
，的能量与物质代谢的平衡，强调“恬淡虚无”、“精神内守”，的良好心态，达到“真气从之”，
提高免疫功能，“病安从来”的预防目的。
使之达到“度百岁乃去”的健康长寿的愿望。
从现代营养学的观点来看，平衡膳食、合理营养是健康的物质基础，人们摄取营养来源于自然的食物
，因为食物中不仅含有人们已知的营养素，还含有尚不被公认为营养素而对人体有保健功能的有机化
合物，如现已被人们公认的膳食纤维，和目前尚未被公认为营养素的类胡萝卜素中的番茄红素、玉米
黄素、叶黄素，以及原花青素、大豆异黄酮等。
它们虽然需要量甚微，但对人体有着良好的保健作用。
自然医学和自然疗法就是强调以自然的食物作为养生的基础，符合现代营养学以食物作为平衡膳食、
合理营养的物质基础。
因此，自然医学和自然养生将我国传统医学中的中医食疗和现代营养学良好地结合起来，更有益于人
类的健康长寿。
希望读者能通过阅读本书，理解自然医学、掌握自然疗法，能够从中得到健康保健的益处，实现健康
长寿的目的。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<自然健康>>

作者简介

龚梓初，复旦大学公共卫生学院教授、硕士生导师，上海市健康教育协会资深健康教育专家。
1962年毕业于上海第一医学院预防医学专业，长期从事职业医学和毒理学教学及研究工作。
曾参与编写《化学物质毒性全书》、《现代职业医学》、《实用内科学》、《家庭医学全书》等专著
，并
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