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前言

　　提高体温，向疾病说再见　　30年前，日本只有13万名医生，现在，却激增到了27万人！
按理说，我们现在比以前吃得更好了，穿得更好了，住得更好了⋯⋯可疾病种类却更多了，生病人数
也更多了！
这到底是为什么呢？
　　30多年前，日本患癌症死亡的人数，总共也只有13-14万人，而现在平均每年却增加到30万人以上
，而且还在不断地增加；另外，我们现在每年患高血压的人数约有6000万，患高血脂的人数约有3200
万，有糖尿病、或有糖尿病隐患的人数约有1600万，患痛风的人数约有50万⋯⋯不良生活习惯引发疾
病的人数急剧增加。
　　此外，因免疫系统出现异常，引发疾病的种类也在增加，如自身免疫疾病和过敏性疾病，像溃疡
性大肠炎、克隆病、血小板减少性紫斑病等，这些都悄然无息地威胁着我们的健康，使我们的家园从
迪斯尼乐园变成了病魔乐园。
　　照实说，西医也一直致力于各种疾病的研究，研究的范围不仅包括五脏、身体组织、细胞，甚至
已经涉及到了遗传基因这一领域。
医生们不分昼夜，一边熟练地进行高难度的作业，一边努力给患者提供最好的治疗，而且，现代医学
在急救医疗和脏器移植等方面，已取得了丰硕的成果，但是在刚才提到的那些慢性疾病的治疗上，医
生们呕心沥血的努力，却并没有得到相应的回报，个中原因似乎实在让人难以琢磨。
为什么生活水平提高了，医学进步了，疾病种类和生病人数反而增加了⋯⋯　　其实问题恰恰出在这
里，我们的生活水平提高了，医学进步了，人类就日益依赖上了物质的便利，而远离了自然。
反观一下野生动物的世界，那里没有医院，没有医生，我却没有看到哪只狐狸患了心肌梗塞突然瘫倒
在地；我们也没有看到哪只狸猫得了脑中风而导致半身不遂，拖着胳膊和腿走路；更没有看到过卧床
不起的黄鼠狼，患了牙周炎而捂着腮帮子走路的猴子⋯⋯野生动物们确实都很健康。
偶尔生了病或受了伤，要么凭本能去寻找些草药来吃，要么就“少吃甚至不吃东西(节食)”，或者干
脆就任由自己发烧，病反而会自然而然地好了。
　　这就是自然的力量，也是长时间以来被我们忽视了的自然治愈的力量。
应该说，无论是动物界还是人类，自然治愈才是最值得提倡的健康途径。
其中，接近自然的中草药等中医疗法，已逐渐被我们所重视起来，但因种类繁多，用法复杂，一般都
必须在医生的指导下，才能够很好地运用。
而动物们凭借本能进行的“节食”和“发烧”自然疗法，却是人人轻松就能做到的。
所以，从某种角度可以说，“节食”和“发烧”就是我们的最好的医生。
　　50年前，孩子们的平均体温都在37℃左右，成人的平均体温在36.5度-36.8度之间。
近年来，由于交通工具的发达，吸尘器和洗衣机等家电产品的普及，人们的体力劳动明显不足，身体
得不到充分活动；此外，我们为了预防高血压，开始大量减少盐分的摄入，可以说到了一个极端地步
；不仅如此，懂得了更多健康知识的我们，为了预防脑血栓(脑梗塞、心肌梗塞)而补充过量的水分；
电器化的高度发达，造成了无论是在办公室还是在家里，人们都已习惯大开冷气；快节奏似乎将洗澡
也简略化了，人们不再在浴缸里泡澡，改成了淋浴⋯⋯这一切的一切都无形中带来了一个结果——体
温的降低。
　　于是，在这50年中，我们的体温降低了近1度。
据研究表明，体温降低1度，免疫力会降低30%以上，相反，如果在正常体温的基础上体温提高1度，
免疫力会增强5-6倍。
可以说体温的降低，防碍了体内脂肪糖、尿酸等废弃物的燃烧及排泄，引起高血脂、高血糖(糖尿病)
、高尿酸血(痛风)等疾病，造成血管收缩，进而成为高血压等疾病的发病原因。
　　体温下降，免疫力降低，为自身免疫疾病、哮喘还有特异反应性皮炎等过敏性疾病的发病，埋下
了隐患。
在本书中出现的人物实例，都是通过他们的亲身体验，用摄取姜红茶、胡萝卜苹果汁等阳性食品，以
步代车，多活动，多走路、多做运动，坚持养成用热水泡澡、泡脚的好习惯等方法让身体暖和起来，
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减轻并治愈了心脏病、抑郁症、癌症、肥胖症等疾病。
这些顽疾之所以能够被克服，都是因为随着体温的升高，人体免疫力增强的缘故。
　　如果我们常年为疾病所累，忽然之间可以不再为病痛所苦，那么我们今后的人生自然会更加光明
。
大家知道不管是谁，多数情况下，可能都会在上午感觉情绪不振，身体状况不佳，一到下午，情绪、
身体状况就会越来越好。
患抑郁症的人也是在上午的时候症状会很明显，到了下午，心情会一点点变好。
由此我们可以得知，体温影响着我们的身心。
　　一天当中体温最低的时候是凌晨3点到5点，这一时间段是死亡高峰期。
哮喘、变异性狭心症的发作，失眠症患者的早醒，也容易发生在这个时间段里。
从这一时段开始，身心的状况会一点点变好，直到下午3点到5点体温最高时达到顶峰。
　　抑郁症被看作是“心灵的感冒”，人们失去了热情，就会导致“心灵”生病。
而与其相反，只有在人们满腔热情时，才有可能拥有坚强的心灵，才有可能摆脱抑郁的阴影。
由这个引申开来，我们可以推断，体温上升不仅能治病，而且会促使心灵温度——热情的升温，使得
人们能够积极向上，这样，充满无限希望的人生就会翩然而至。
　　衷心祝愿阅读本书的读者朋友，提高体温，同疾病说再见，踏上美好的人生之旅。
　　英语里感冒叫作“common cold”，就是说英国人也凭自己的经验本能地感觉到感冒是由“寒”
引起的。
　　中药里治疗感冒的良药是由葛根、麻黄、生姜、大枣、桂枝、芍药、甘草等几味暖体的中草药配
成的葛根汤。
多数情况下，在感冒初期时服用，30分钟后就开始发汗，感冒症状就得到减轻。
感冒老是不好的时候服用，会出现发烧，出汗，咳嗽，咳痰等症状，有时还会伴随腹泻，出疹子，通
过这些排泄活动，感冒会渐渐治愈。
在各种病症中最流行的就是感冒，感冒的俗称为“伤风”，这恰好说明了感冒是指由“风”(寒)给人
体带来的“伤”害。
而为了治好感冒则要把体内的废弃物，剩余物，水分等排泄出来才行。
　　不只是感冒，困扰现代人的高血脂症、高血糖症(糖尿病)、高尿酸症(痛风)、高盐分症(高血压)、
肥胖症等生活中的常见病都是由于我们摄入了过多的脂肪、糖、嘌呤、盐分等，而又不能排泄出来而
造成的。
　　西医中过敏症的症状是流眼泪(结膜炎)、流鼻涕(鼻炎)、出现水样痰(气喘)和湿疹(特异性皮炎)等
，这些症状都是在排除体内多余的水分。
像这样的疾病在中医里被称为水垢病(水毒病)，摄取过多的水分(或无法正常排泄)是其发病原因。
　　正如，“呼吸”(先呼后吸)、“give and take(送与取)”、“出入口”、“出纳账本”、“出生时
发出的第一声哭声和死时咽下最后一口气”一样，宇宙的法则是先有“出”再有“入”，“出”比“
入”更为重要。
　　我反复地讲，所有疾病诸如感冒、抑郁症、高血脂症、糖尿病、痛风、过敏、气喘疾病等，都是
由于体内堆积了过多的废弃物，如：脂肪、糖、嘌呤水分等无法排除造成的。
　　我每天慢跑4-5公里，经常出现这样的情况。
开始跑时，体温升高并且出汗，再跑一会儿就会有痰出现，接着再跑就开始流鼻涕了。
也就是说，体温升高的话，体内所有的排泄器官都会变得活跃起来，排泄机能得到提高。
　　慢跑，洗浴、桑拿、卡拉OK、大笑和饮用姜红茶都可以提高体温，让身体出汗。
这时体温可以上升1度，体温上升1度的话，相应地免疫力可提高5-6倍。
因此，为了消除致病因素，排除体内和血液中的废弃物、剩余物和水分等，最重要的是通过上述方法
使体温升高。
　　还有，人的身体有一个特点，就是吸收会阻碍排泄。
如果吃得过多，为了消化吃掉的东西，血液都集中在胃和小肠，分配到大肠和肾脏等脏器的血液相对
变少，大小便的排泄状况就会恶化。
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这样就导致体内废弃物、剩余物、水分堆积，身体就会胖起来。
相反，如果“少吃”的话，排泄状况良好，血液得到净化，就能够预防和治疗不良生活习惯引发的疾
病等各种各样的疾病。
　　俗话说，“要想身体好，吃得八分饱”，通过本书中所述的简易节食方法，可以提高排泄能力，
这在治疗和预防疾病方面，也起到非常重要的作用。
　　另外，事实已经证明，积极向上的情感和行动可以促使大脑分泌出β-因多啡和血清素等快感荷尔
蒙，增强白血球的NK细胞(抗癌细胞)的活性，对许多疾病的预防和改善都很有帮助。
所谓积极向上的情感和行动，指的就是为了他人的事竭尽全力、总能看到事物好的一面、积极地思考
，对周遭人和事物报以感谢等等。
　　我们知道，如果能和周围的人相处得融洽，我们的人生会更加快乐，收获的东西也越多。
　　我衷心地期望，所有读了这本书的人都可以抱着积极的心态，积极地行动起来，从而提升体温，
度过快乐健康的人生。
　　石原结实　　2006年6月
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内容概要

体寒是百病之源    50年前，孩子们的平均体温都在37℃左右，成人的平均体温在36．5℃－36．8℃之
间。
而现在请你测量一下你的体温，可能令你想不到的是：你的正常体温大概已经不足36．5℃了！
是的！
紧张的生活、不合理的饮食和错误的生活习惯已经使现代人的正常体温下降了1℃。
科学研究表明，人正常体温下降1℃，免疫力至少下降30％，而如果正常体温能够达到36．5℃以上，
人体的免疫力就会增强5—6倍！
    为什么发生这种情况？
因为我们已经习惯了汽车代步，习惯了用洗衣机和吸尘器代劳繁杂的家务，习惯了夏天冷气房里的凉
爽，习惯了草草地淋浴后就匆忙出门⋯⋯这一切都无形中带来一个后果——体温的降低。
而体温的降低，又使癌症、心脑血管疾病、抑郁、肥胖等病症的发病率急剧上升。
    本书作者石原结实不仅是日本最著名的健康养生专家，而且是自然养生方法的忠实实践者，并通过
大量的病患的亲身体验证明了提高体温对癌症、抑郁症、肥胖和心脏病的积极作用。
近年来，他通过著书、电视访谈等方式不遗余力地向大众推广自然养生方法，以其通俗易懂且简便易
行的讲解引起了强烈的反响，使“提高体温、早餐节食”成为日本最流行的养生方式。
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作者简介

　　石原结实，医学博士，自然疗法专家，健康类畅销书作家。
1948年生于日本长崎市。
长崎大学医学部毕业后，在同一所大学医学研究部获得博士学位，曾经到世界著名的长寿地区高加索
（格鲁吉亚共和国）和瑞士的翰那医院从事最前沿的自然疗法研究。
现任石原诊所所长。
主要著作有《“温体”疗法》（三笠书房），《活着的力量》（新星出版社）等100多本著作。
作者还在日本电视台参加多组健康节目的拍摄，以其通俗易懂的医学讲解赢得观众的信赖和喜爱，引
起强烈的反响。
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高热量、高蛋白的美食往往是疾病的元凶第六章　心灵的温度也可以提高身体的温度　“笑”能提高
免疫力　　和“笑”有着同样效果的“唱”　畅述心曲，保持心灵的安宁　成功者都是善于付“出”
的人　积极健康的精神是身体的顶梁柱　让我们看一下长寿村的秘密　体温是生命的力量　以淡泊的
心态去承受心理紧张后记
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章节摘录

　　身体不适的人，您的体温是不是太低了 街头巷尾，到处都是各种各样的健康方面的书籍，以及多
得数不清的 健康食品。
表面上看来，好像是人们的健康意识提高了，实际上，这意味 着人们对健康隐患的不安增加了。
 有100个人，就几乎有100种健康方面的烦恼。
现在的医疗，无论是西 医还是中医，针对各种各样的疾病，分别采取对应措施，造成了医疗信息 混
乱的不良趋势。
要是有人同时得了几种病，这个药也吃，那个药也吃； 这个检查要做，那个检查也得做，姑且不说受
疾病的折磨，光是看病就已 经被折腾得精疲力尽了。
 而且，现在关于各种疾病的信息泛滥，越来越多的人身体稍微有点不 舒服，就像患了强迫症似的，
疑心自己得了“某某病”。
处于病因不明的 亚健康状态，或是患了其他的难治之症，并为治疗而烦恼的人们当中，许 多人都是
一种治疗方法不行再换另一种，不停地更换，迫不得己地成为“ 看病的候鸟”。
 但是，身体不适的症状、诸多疾病的病情，真的能就此得到改善吗？
 不泡在药罐里，不成天吃健康食品，身体状况就不能好转吗？
 答案是：NO！
 想要知道怎样才能改善身体状况，更加健康、美好地生活下去吗？
方 法极其简单。
那就是：提高体温。
 有人会想：“真的这么简单就能办得到吗？
”要知道，正是因为我们 忽略了这么简单的方法，身体状况才一直得不到改善，疾病才一直得不到 
治愈，最后吃遍健康食品，天天到医院串门，也依然改变不了现状。
 你每天都正常排便吗？
你是否面临这样的问题呢——即使经常去健身 房，平时限制卡路里的摄取，体重秤的指针还是稳稳地
不见一丝波动，甚 至有时反而会一点一点、一点一点地呈向右移动的趋势。
你是否正在为头 痛、耳鸣、心悸、气喘等症状感到烦恼呢？
 最近少子化问题（编辑按——日本近20年来出生率持续走低，政府鼓励 多生多育，将目前生育减少的
现象说成少子化。
少子化问题已成为目前日 本最严峻的社会问题之一）备受关注，有许多家庭因为不孕的问题而苦恼，
女性的压力很大，即使花大笔金钱，长期坚持治疗不孕症，有的人也没有 生出一男半女来。
每年坚持做身体检查，严格按照医生的指示改变自己不 良的生活习惯，但是却没有看到病情有一丝一
毫的改善。
长期处于这种苦 恼下的人一定很多吧！
 据我们的死因调查数据显示，排在首位的是癌症。
相信很多人心里都 对癌症检查惧怕不已，整天提心吊胆，就怕癌症哪一天不凑巧降临到自己 的身上
。
威胁现代人的疾病数也数不清，高血压、脑梗塞、心肌梗塞、糖 尿病⋯⋯我们正在过着“与疾病比邻
而居”的生活。
 这是为什么呢？
 有疾病、身体不适、亚健康等苦恼的朋友们，请量一量自己的体温， 你的体温恐怕只有35度左右吧。
 “低体温”是诸多疾病的根源。
 在现代，有很多因素导致人体体温降低。
例如，运动不足、过度饮用 果汁、冰咖啡等冷饮、饮食过量等等，可以说，正因为如此，患了亚健康
等疾病的人才会变得这么多，而相应的，各种健康方面的信息以及健康食 品才会如此泛滥。
不管是癌症、脑梗塞、心肌梗塞、糖尿病、身体不适、 亚健康状态，还是被称为“文明病”的肥胖症
，抑或是被称为“心灵感冒 ”的抑郁症，所有这些疾病的根源都只有一个，那就是“低体温”。
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不需 要分别给这些疾病起名字，我们总称它们为“低体温病”就行了。
 起床后两小时以内，你的体温有多少度？
来我的诊所的患者多数都是 35度左右。
到诊所去的人，都是因为身体多少有点不舒服才去的，最近， 有很多人虽然自己觉得自己的身体很健
康，但实际上体温很低，只有35度 左右。
 以前，几乎没有人认识到正常体温下降的可怕之处。
事实上，体温是 “免疫之镜”，是人的生命活动的一个重要方面，免疫机能的状态就是通 过体温直
接表现出来的。
有资料显示，体温下降1度，抵抗疾病入侵的免疫 力就会下降30%。
简洁明了地说，体温下降，癌症及各种疾病的患病率就会 增加。
冬季感冒的人多，就是因为到了冬天，身体会变冷。
身体变冷而引 起的各种各样的异常状况，也容易促使心肌梗塞、脑梗塞及其他威胁生命 的重症的频
发。
 关于体温下降而出现的各种症状，请参照“36.5度以下出现的症状” 一表（请参照第7页）。
体温仅仅下降0.5度，人体的生命活动就会显著减弱 。
人的身体是产生热量的发热体，所以，体温的微小波动都能关乎生死， 其左右人的健康状况的程度，
甚至超过人的想象。
 体温上升1度，免疫力增强5-6倍。
 如果体温上升，连被称为不治之症的癌症都无法向体温升高后的体内 器官扩散。
日本国立预防卫生研究所（现国立感染病研究所），曾以子宫癌 细胞为对象做过实验，得出这样的报
告：温度在39.6度时癌细胞大量死去 ，而在这个温度下正常的细胞并不受影响。
此外，很多事实也已经得到证 明，体温上升到比正常体温高1度时，免疫力就会增强5-6倍。
 还有资料表明，在癌症的治疗方面，通过“柔和加温”的温热疗法来 提高体温已经取得了一定的效
果。
 提高体温的好处，不仅在癌症等疾病的治疗方面有所体现，甚至在奧 林匹克运动会等体育活动领域
，也起到了非常积极的作用。
 至于在日常生活中，提高体温会给我们的生活带了多么大的影响，这 就更不用说了。
整天笼罩在担心健康的阴影下，工作起来也没有一点效率 。
但是，如果体温上升了，工作效率会跟着提高，家庭生活也随之变得美 满，你的人生势必将会朝着好
的方向发生戏剧性地转变。
这样的事情绝不 仅仅是你的凭空想象。
 P3-6
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编辑推荐

　　体寒是百病之源，改变国民健康观念第1书，日本销量突破1，000，000册的全民健康医学宝典！
数以万计读者竞相推荐！
荣登台湾金石堂、诚品、博客来健康类图书畅销榜！
一本令亲人健康、家庭幸福的必读书！
　　实验结果表明：温度在35.5℃时，癌细胞大肆繁殖；温度在39.6℃时，癌细胞大量消失。
体温上升到比正常体温高1℃时，免疫力就会增强5－6倍！
　　大量实例证明：体温升高，癌症、抑郁、心脏病症状都得到明显减轻，瘦身成功率显著提高！
　　提高体温正在让越来越多的人获得健康：　　“高海拔山区常年的稀薄空气和低气温给让我的身
体千疮百孔，肝功能衰退，血液污染严重。
身体极度虚弱。
经过提高体温的治疗，体内的污垢不断被排出体外，身体变得轻盈爽快，使我又重归大山的怀抱。
”　　——世界七大洲最高峰最年少的攀登记录保持者野口健　　“癌症的复发曾经让我对人生绝望
，甚至定好了去世后的妆容。
而提高体温的节食疗法让我感觉到生命的希望和喜悦，最终，我战胜病痛。
获得新生。
”　　——子宫癌康复者石关七重　　“心脏病手术让我成了吞药的机器，备受药物副作用引发的心
律不齐和抑郁症的煎熬，当我通过提高体温而获得健康时，我才知道此前的药物和饮食都是让自己身
体变冷的，体温升高后，健康的感觉真棒！
”　　——心脏病及抑郁症康复者天野征一郎　　“肥胖给我的工作和生活带来了诸多不便，体温的
升高让体内堆积的废弃物不断被排出，我因此也重塑了自己的体型，现在的身材让我自信满满。
”　　——成功减重20斤葛真西里
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