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内容概要

本书作者陈坚真先后患过心脏病、肝病、肾病，肠胃病、中风、抑郁症，并长期与类风湿关节炎、骨
质疏松、尿失禁等慢性病作斗争。
自己几闯鬼门关的经历和陆续接到3个孩子病危通知单的打击，促使她奋力研究中西医学，归纳出自
然律例养生之道，设计了地瓜养生餐，不仅让自己和家人重获健康，而且还帮助了数以万计的人防病
强身、祛除疑难病症。
    亚洲最佳CFO张孝威每天早上坚持吃地瓜餐，3个月后瘦了5公斤，亲朋好友都说他年轻了10岁。
花旗台湾董事长杜英宗、七十多岁的富邦集团总裁蔡万才、威盛电子总裁王雪红等企业家都是地瓜餐
的拥护者。
曾因工作劳累导致肝功能受损的著名影星张艾嘉在奉行地瓜养生餐之后，逐渐恢复了健康。
香港一位肺腺癌患者严格遵行自然律例的生活方式，在120天之内将14厘米的肿瘤缩小到7厘米。
曾因不孕症饱受身心煎熬的女学员在执行自然律例4个月之后，顺利地怀了一对双胞胎女儿⋯⋯    地瓜
餐创始人陈坚真长年推广自然律例养生法，开课至今受到各阶层民众的欢迎，并带动起吃地瓜的风潮
。
地瓜餐只是自然律例的一环，本书翔实地收录了陈老师多年的养生经验，帮助您轻松了解更多的健康
秘诀。
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作者简介

陈坚真，在悟出自然律例养生法之前，曾经历过一段充满病痛的悲惨人生。
她形容自己是先经历了死亡的绝望，再逐渐挣扎着找到一线生机。

    从十几岁因肝病住院起，陈坚真就开始了与病魔对抗的人生。
她先后患过肝病、心脏病、中风、抑郁症、类风湿关节炎、骨质疏松、严重的尿
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章节摘录

　　1生老病死是铁律？
——“生、长、死”不是梦　　人有远离“老、病”的本钱　　“生、老、病、死”是一般人观念中
无法逃脱的人生必经之路，然而，这真的是人类无法改变的宿命吗？
有没有可能跃过折磨人的疾病和令人无奈的衰老，或者让“老”与“病”仅如蜻蜒点水般一闪而过，
让生命变成只有“生、长、死”的历程呢？
　　身为一个医者，每一天我都要面对许许多多的学员，听他们诉说各式各样的病痛和老化现象；身
为一个癌症患者，每一天我也必须面对自己的疾病与疼痛。
然而就在领悟了自然律例的道理并且彻底执行之后，我清楚地认识到人类与生俱来就有远离疾病和衰
老的能力，只要遵行自然律例的作息规律和生活方式，就能与天地合而为一，就能活得自在而健康。
我身边的亲友和越来越多的学员也通过他们的亲身经历不断印证了这一点。
　　健康快乐无须远求　　从文献记载当中，我们可以发现人类寿命是可以很长久的。
中国历史上最长寿的人是彭祖，相传他活了800多岁（另有一说为140岁）；《圣经》中也记载亚当的
寿命长达900多岁，而亚伯拉罕的妻子到了60多岁，依旧拥有令埃及王觊觎的青春和美貌。
也许有人会对此提出质疑，认为传说不过就是传说，人物的容貌难以考究。
但是现实生活中，也确实有人可以活到120岁，而且不可否认，身体健康能够让人更具青春活力。
　　现代人多半认为日新月异的科技才是健康长寿的保障，相信只要科技不断创新、研究不断发展，
人类终将能发现长生不老的秘诀。
其实，根本不必舍近求远。
上天既然造人，就早已为人类提供了健康快乐的_切资源。
人体本身就是一个“小宇宙”，脏器的作息运行也有其规律，倘若能顺其自然，不必求诸于复杂的科
技，就能拥有健康和长寿，还可以活得有尊严、更快乐。
　　宇宙当中，日、月、星辰各有其运行的规律，昼夜分明，节气有序，是所谓的“天行健也”。
天地万物、山川树木、鸟兽虫鱼，也都各从其类，遵守自然律例。
　　回归自然律例就可祛病回春　　人类身为万物之灵，更是大自然当中的一分子，当然也应遵行大
自然的律例。
例如，吃当季当地的食物、根据不同的气候补充适当的油脂、按照天地运行和人体经络运行的作息规
律调整生活，等等。
只可惜，从近代以来，人类因为无知、自私、贪婪和傲慢，违背了自然律例，扰乱了万物之间的平衡
，破坏了自然相生的健康链，却始终不知谦卑与自省，因此非但不受自然律例的保护，反而招来大自
然的惩罚，导致出现臭氧层空洞、厄尔尼诺现象、慢性疾病、瘟疫、泥石流、河水泛滥，等等，甚至
有朝一日可能落得“逆天者亡”的悲惨境地。
　　所谓“人法地、地法天、天法道、道法自然”，人类若能遵行自然律例，便可以受到天地的眷顾
和保护，活得健康美丽。
即使生了病也可以不洽自愈，岁月的痕迹可以不扫自去，回归到“生、长、死”的生命本质。
如果能够再对所拥有的资源持感恩的心态，不浪费、无私分享、适度取用，人人就都能富足喜乐。
在自然律例中，万事万物有生就有死、有起就有落，人类虽然无法逃脱这一规律，却可以凭借正确的
生活习惯和思维方式在有生之年远离疾病与衰老。
　　120天就能见效　　10年前，我曾经救助过香港的一位消防员。
他患有肺腺癌，由于医疗疏忽造成肾脏穿孔。
起初这位学员几乎没有力气自己走到我家，而必须由亲人搀扶来上自然律例的课程。
但是4个月之后，原本已经14厘米的肿瘤，明显地缩小到7厘米；又过了4个月，肿瘤又缩小到3.5厘米
；第十二个月左右，已经只剩下1.75厘米；一年多之后，他的胂瘤小到1厘米左右，几乎看不见了。
　　这不是传说也不是神话，而是真人真事。
靠着人体新陈代谢的自愈能力，这个学员挽救了自己。
他没有吃什么灵丹妙药，就是严格地遵守自然律例的作息和饮食原则。
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只要生活方式回归自然律例，每个人都可以祛病回春，活出健康和生机。
由于人体细胞自然代谢最长的周期为4个月，所以执行自然律例4个月之后，就能明显见到效果了。
　　“藥”不等于“药”　　“藥”和“药”有何不同？
可能很少有人思考过这个问题，其实从两个字的字形就可以看出中国老祖宗的智慧。
“蕖”拆开来是“艹”和“藥”（同“乐”），“药”拆开来则是“艹”和“约”。
前者是可以让人快乐的，后者则是对身体有副作用的，使用时要有所约束。
在自然律例当中，所有的食物都是藥或药，只是对身体有帮助、无副作用的就是“藥”；而对身体有
副作用、有负面影响的是“药”。
那么，哪些属于“藥”？
哪些属于“药”呢？
　　答案就在自然律例的饮食原则里：当季当地、适人适性的食物就是“藥”；违反当地当季、适人
适性原则的就是“药”。
以中国南方为例，在此生长、适合当地人吃的稻米和地瓜就是“上品蕖”；由非当地产的小麦、燕麦
制成的面包等面食就是“下品药”。
　　因为节令和地点的不同，同一样食物有可能是“藥”，也有可能是“药”。
比如夏天的瓜类，有利于清热泻火，是相当好的“上品藥”。
但是在冬天，瓜类就是“下品药”了。
因为冬天吃瓜，有可能导致身体畏寒或手脚冰冷等，对健康没有好处反而有负面的影响。
　　只要相信并且遵行自然律例，食用正确的“蕖”，不吃给身体带来负担的“药”，“生、长、死
”就不是遥远的梦想，不是海市蜃楼，而是人类顺应天地、将与生俱来的优势和本能发挥到极致的结
果。
　　2有钱才有健康？
——健康既廉价又容易　　许多人问我：“怎样能够活得健康？
”还有更多人问我：“用什么方法可以恢复健康？
”我回答道：“健康是廉价而且容易的。
”许多人难以置信地反问：“真的吗？
健康不需要靠金钱来堆砌吗？
”　　乍一想可不是：吃昂贵的补品需要钱，吃特殊处理的有机食品需要钱，喝特殊加工的水需要钱
，去健身房运动需要钱，上医院看病更需要钱⋯⋯没钱，仿佛就像没有通行证的门外汉，面对营销市
场打造出来的“健康殿堂”，只能远远地望门兴叹。
　　然而事实真是如此吗？
当然不是。
在自然律例中，健康绝对是廉价而且容易的。
　　小钱也可以买到健康　　来学习自然律例的学员多半都面临健康方面的问题，从癌症、慢性疾病
、妇科疾病到心理疾病、职业伤害甚至于精神疾病⋯⋯有人长年遭受病痛折磨，有人为了父母的健康
忧心忡忡，有人为了伴侣或是下一代的健康而烦恼。
有趣的是，许多学员都有一个共同的经历：曾经花过大把金钱去执行生机饮食养生法。
　　有一位学员长久以来养成非有机食物不买也不吃的习惯。
她的头脑中一直有这样的观念：菜市场的蔬菜和水果都有农药和其他危害健康的成分。
因此，就算多花一点钱去买有机食品，她也觉得值。
于是有好几年的时间，她每天都为要买什么、要吃什么花大笔的金钱和精力，但是这些心血和金钱依
旧没有换来家人的健康，她的孩子反而因为严重的过敏症状被医生宣布“无药可医了”。
　　她来找我时，满脸是绝望的神情，一双眼睛也因为过度担忧而哭得通红。
我身为一个母亲，而且曾经收到过三个孩子的病危通知书，对她的心急如焚非常理解。
于是我开导她：“开始吃地瓜餐，开始回归自然律例的作息和饮食方式，暂时放下生机饮食，好吗？
”　　不必过度恐慌　　让她放下生机饮食，其实也是让她摆脱恐慌和紧张。
生机饮食当然有其优点和益处，但是如果在菜市场买的便宜蔬果也一样能保证人体的健康，那么为什
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么不少花点钱，就在菜市场买呢？
　　在我们的社会中，许多人已经被教育成“恐慌先生”或“恐慌小姐”，他们认定没有经过特殊处
理的食物必定残留有大量农药和化肥。
其实，稍有点知识的农民都知道，植物的生长也遵循着自然律例的原则，顺应节令和环境的蔬果，根
本无需喷洒农药就可以长得很旺盛。
因此只要选择当季当地的蔬果，就不需要担心农药或是化肥残留的问题，它们对人体的帮助也绝不亚
于有机蔬果。
　　现在，这位学员很少花大钱去买昂贵的有机食品了，大部分食材都在菜市场或是普通商店购买。
她过去甚至因为担心孩子的皮肤过敏，不敢买便宜的童装，但现在孩子穿的衣服却多半是大路货。
为何会有这么大的转变？
就是因为她和家人都亲身体验到，只要遵行自然律例的生活方式，顺应节令选择食物，身体自然就会
健康，而至于是穿名牌还是穿大路货当然也就没什么两样了。
掌握健康的源头　　现在的社会鼓励消费，每年不知有多少人为了健康投入大笔金钱。
但是如果只是一味地吃有机食物、上健身房运动、吃营养品或做美容，却忽略健康的源头，不遵行自
然律例，那就好像没有打稳地基就拼命在地表上盖高楼大厦，健康如何能稳固？
又怎么可能不靠金钱来堆砌呢？
　　生机饮食、运动、营养品对于健康当然各有其作用，但是却需要花费大量的时间和金钱；顺应天
地时序、遵行自然律例，同样可以促进健康、永葆青春，甚至功效更加明显，需要投入的却只是最基
本的生活开销。
昂贵与便宜、复杂与简便，聪明的现代人，你会选择哪一个？
　　3吃喝拉撒还要学？
——正确的生活作息就能祛病养生　　被忽视的人生大事　　“从小到大，学了许许多多的知识，却
从来没想过吃喝拉撒睡也要学！
”这是一位学员发自内心的感言。
是的，年少的时候，我们学习语文、英语、数学，学习如何考100分；学习舞蹈、音乐、钢琴，学习怎
样做一名“三好”学生；长大之后，我们学习如何让老板赏识，如何在事业上获得成功，如何在30岁
之前赚到第一个100万⋯⋯但是我们却忽略了生活中最重要的事情——吃喝拉撒睡。
我们任凭错误的观念和恶劣的环境左右我们的生活，把吃喝拉撒看成无关紧要的琐事，甚至将它们置
于生活中最不起眼的角落，直到身体发出抗议时，我们才不情愿地停下脚步来加以理会。
　　然而，回过头来想想生命的本质，吃喝拉撒睡不正是最能影响我们身心健康的环节？
如何正确地去吃、喝、拉、睡，不正是我们最值得学习和重视的人生大事？
　　“月亮族”再度迎向阳光　　曾经有一位学员，几年来一直过着昼伏夜出的生活，作息时间完全
颠倒。
由于从事夜间工作加上贪恋夜的静谧，每天不到晨曦微露，她很少上床就寝。
而当她睡醒准备开始工作时，常常已是日落黄昏甚至星光微亮了。
她就这样日复一日过着“月出而作、月落而息”的生活；年复一年，“早餐”甚或“午餐”对她来说
都已是陌生的字眼。
　　她也曾有过“作息颠倒会影响健康”的担忧，但是这种念头一闪即逝；她也偶尔尝试过改变作息
，却很难克服经年累月养成的习惯。
于是她终究还是抛弃自然律例，选择投向“黑暗”的怀抱。
　　来到自然律例的教室时，她眼圈乌黑、面色憔悴、毫无朝气。
然而一个星期之后，我明显看出她已经逐渐采纳了自然律例的生活方式。
“熊猫眼”虽然没有完全消除，却不再那么明显；气色虽然依旧黯淡，却不再那样憔悴。
我笑着问她：“是不是吃了地瓜餐？
”她点了点头。
我又笑着问：“是不是按照自然律例的时间睡觉了？
”她虽然有点心虚，却给了个肯定的答案：“还不够早，但是比以前早多了。
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”　　回归到自然律例正是如此。
睡觉，有该睡觉的时间；吃早餐、吃地瓜（盛产土豆的地区则吃土豆），都有各自的时间和方法。
顺应天地运行、经络循环和五脏六腑的运作，就不难归纳出一套对身体有益的作息和饮食时间表。
　　自然律例生活作息表　　晚上9点至11点是三焦经运行的时间，生殖系统、内分泌系统和神经系统
在这段时间中都应得到放松和休息，因此不宜再从事运动或工作。
夜里11点至凌晨1点，胆经运行，人应该进入睡眠状态。
凌晨1点至3点，肝经运行。
这段时间应该进入熟睡状态，让肝脏得到充分的休息。
如果还在熬夜工作或酗酒，对身体的伤害就可想而知。
尤其是肝功能不好的人，更应多加注意。
凌晨3点至5点，肺经运行。
通常肺部不太好的人，这时候容易咳嗽，需要注意保暖。
　　早上5点至7点，大肠经运行，应该进食早餐、完成排便。
如果这时还在赖床，大肠没有排便的机会，毒素便容易在体内堆积，产生疾病。
因此根据自然律例，应该在6点半之前吃完早餐，7点完成排便。
上午7点至9点，小肠经（中医的胃经）运行，是一天中养分最易被吸收的时辰。
在此之前一定要吃完早餐、排完便，否则肠道会从本应排泄的粪便中吸取毒素，岂不成了“用大便当
早餐”？
　　以上便是按照人体经络和脏器的运作周期制定的作息时间表。
令人惋惜的是，看上去自然简单的作息，到了繁忙的现代人身上，却成了遥不可及的难题。
每当我大声呼吁“应该晚上9点睡、早上6点半吃完早餐、7点以前排便”时，得到的反应几乎都是瞪着
大眼说“不可思议”。
　　有人说：“陈老师，怎么可能？
晚上9点我还在加班呢！
”也有人说：“6点半？
天啊！
才刚睡不久，怎么能起得来吃早餐？
”我的回答是：“尽量吧！
”一个每天凌晨1点睡的夜猫子，当然很难一下子就改成晚上9点就寝，刚开始只要能够提前到12点半
睡觉，就是一大进步了。
每天进步一点，离健康幸福就越来越近。
　　健康是自己的责任　　曾有一位和我关系很好的朋友来找我，她说自己已经失眠很久，浑身上下
全是毛病，而且患了重度躁郁症，无法正常生活，全家被她搞得鸡犬不宁，先生甚至也被拖累患了重
度抑郁症。
我一看就知道她甲状腺机能亢进，建议她遵循自然律例去作息和生活，但她却坚持说自己没什么大问
题，因为“几个医院检查都没问题，每一个医生都说我不要紧。
”　　⋯⋯
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编辑推荐

　　风靡台湾、香港、东南亚的自然律例养生法！
　　从医学教授到企业名家，从科技精英到演艺明星，从上班族到银发族，数以万计的人找回了健康
与幸福！
　　地瓜餐创始人陈坚真长年推广自然律例养生法，开课至今受到各阶层民众的欢迎，并带动起吃地
瓜的风潮。
　　地瓜餐只是自然律例的一环，《自然律例》翔实地收录了陈老师多年的养生经验，帮助您轻松了
解更多的健康秘诀。
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