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自然疗法是指除外科手术、放射疗法、化学合成药物疗法以外的自然治疗方法，是人类
在与大自然的抗争中发现和创造的各种利用自然来治疗疾病的方法。其方式多种多样，
如食物疗法、药膳疗法、茶酒疗法、运动疗法、药浴疗法、按摩疗法、音乐疗法等。

充足的睡眠可以使人消除疲劳，提高人体免疫力，延缓衰老，处长寿命。失眠使许多人
感到苦恼，而滥用安眠药将产生严重的后遗症。

不论何种原因造成失眠，本书将为你提供高睡眠质量的全自然疗法与技巧，彻底解决恼
人的失眠问题，使你精力充沛，生活健康快乐。
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