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前言

寒冷的日子和雨天，腰、肘、膝疼痛等情况多会增加，通过泡澡来温暖身体，这些症状通常会得到缓
解。
中医会给感冒病人开葛根汤，它的主要成分是葛根、麻黄、生姜、大枣等。
感冒时服用，20分钟后便会出汗，身体随之也会感觉轻松舒适。
常言道“感冒为百病之源”。
英文将感冒称为cold，也是寒冷的意思。
这句话改为“寒为百病之源”也不错。
据说，约400年前，有位医生不论人患何病症，都只给开葛根汤。
患者说“我得了感冒，发烧、打喷嚏、流鼻涕，很严重”，医生就告诉他“喝葛根汤最有效”；换了
腹痛、腹泻得厉害的患者，医生还是说“就喝葛根汤吧”；“我得了荨麻疹，浑身奇痒难忍”。
面对浑身搔痒的患者，医生依旧说“喝葛根汤”。
虽说这位医生只开葛根汤，但很快就把病治好了，他也因此被人称为“葛根汤大夫”，甚是有名。
翻开中药书籍查找“葛根汤”的药效就会发现，不仅感冒、支气管炎、扁桃体炎、中耳炎、积脓症、
麻疹、水痘、沙眼、结膜炎、泪囊炎等炎症疾患可使用此方，肩膀酸痛、肩周炎、风湿症等疼痛患者
服用它也很有效。
葛根汤实在是“百病之妙药”。
为什么温热身体的葛根汤能治疗百病呢？
我们人类不仅在感冒和患肺炎时会发烧，在患癌症和胶原性疾病等疑难病症，甚至是单纯的疲劳状态
下，也常会出现发烧现象。
这是因为发烧会使体温升高，从而增强免疫力。
有研究表明，体温上升1℃，免疫力会增强30％以上。
相反，体温降低，免疫力也会下降。
研究发现癌细胞在体温为35℃时增加最陕，而在体温达到39．3℃时会死亡。
在没有医生、护士和医院的野生动物世界里，动物们患病和受伤时，常常通过绝食或发烧使自身复原
，从而健康地终享天年。
由此可见，体温对我们人类的健康是如此的重要。
人刚出生时，是高体温、高红血球的，随着年龄的增长，会生出白发，患上白内障，皮肤出现白斑等
。
人逐渐变自老化，继而迎来死亡。
白色是“冷”色，像雪一样。
世上的物体都是遇冷变硬，人类也是如此，随着年龄的增加，肌肉开始变硬，行动开始迟缓。
不仅如此，内脏也会变硬，易患动脉硬化、心肌梗死和脑血栓等“硬化疾病”。
癌症从某方面讲也是“寒凉”病症，一天24小时无休止运动、温度较高的心脏，还有聚集了大量红血
球且温度较高的脾脏是绝对不会出现癌症的。
相反，食道、胃、大肠、子宫等是“中空形状”的内脏，细胞仅存在于周边，温度低，易多发癌、症
；此外，与低于体温的外界空气连通的管腔脏器也易患癌症。
日本人的死亡原因排序如下：1．癌症(约30万人)2．心肌梗死(约15万人)3．脑血栓(约13万人)4．肺炎(
约8万人)5．交通事故(约4万人)6．自杀(约3．2万人)7．衰老(约2．2万人)8．肾功能不全(约1万人)9．
肝硬化(约1万人)10．糖尿病(约1万人)癌症、心肌梗死、中风是“硬化疾病”，从某种意义上讲，寒凉
是其病因，肺炎及衰老引起的死亡多发于冬季，也与寒凉相关。
    自杀在匈牙利、芬兰、瑞典等北欧国家发生率较高，日本也是秋田县、岩手县和新泻县等北部地区
为自杀多发地区，由此可见，自杀与寒凉也不无关系。
日本的医学专业书籍中记载：“日本人的腋下体温为(36．8±0．34)℃。
”但实际上，体温为36．8℃的人很少，高的人一般是36．2℃-36．3℃，绝大部分人的体温处于35
℃-36℃之间的“低体温状态”。
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近30年来，日本的医生人数从10万人增至25万人。
每年的医疗费用直线增加，如今已达30万亿日元。
而疾病和患者数量不但没有减少，反而每年都在增加。
癌症死亡人数30年前约为13万人，到21世纪竟增至30万人。
低体温化无疑是疑难杂症增加的原因，这是因为体温降低与免疫力低下直接相关。
基于以上诸多事实，本书将为读者介绍通过“暖体”防治各种疾病的方法。
不仅高血压、高脂血症和糖尿病等疾病是生活习惯病，几乎所有的病症都是由体温低引发的生活习惯
病。
如何改掉使体温降低的致病生活习惯，养成温暖身体的健康生活习惯，本书就此进行了通俗易懂的说
明。
希望大家能够通过实践本书中的方法，身体越来越健康。
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内容概要

医学研究表明，体温升高1℃，人体免疫力就会提高30％；相反，体温降低，免疫力也会下降。
36.8±0.34℃是正常体温的标准值，但大部分现代人由于压力过大、饮食不当等原因，正常体温多在35
℃～36℃，这种“低体温状态”是高血压、高脂血症、糖尿病、肥胖、更年期障碍、抑郁症、心肌梗
死、癌症等疑难杂症高发的重要原因，可以说，体温是决定生老病死的关键。
    石原结实博士是日本家喻户晓的健康养生专家。
几十年来，一直致力于以“暖体”为核心的自然疗法的研究与实践，日本前首相羽田孜、细川护熙等
名人政要常常亲赴石原博士的伊豆疗养所调理身心。
本书详细介绍了饮食，洗浴（半身浴、手浴、足浴），快走等简单易行的方法，让你的体温轻轻松松
升高到最佳状态，通过“暖体”达到预防与治疗各种疾病的目的。
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章节摘录

寒冷的日子和雨天，腰、肘、膝疼痛等情况多会增加，通过泡澡来温暖身体，这些症状通常会得到缓
解。
中医会给感冒病人开葛根汤，它的主要成分是葛根、麻黄、生姜、大枣等。
感冒时服用，20分钟后便会出汗，身体随之也会感觉轻松舒适。
常言道“感冒为百病之源”。
英文将感冒称为co1d，也是寒冷的意思。
这句话改为“寒为百病之源”也不错。
据说，约400年前，有位医生不论人患何病症，都只给开葛根汤。
患者说“我得了感冒，发烧、打喷嚏、流鼻涕，很严重”，医生就告诉他“喝葛根汤最有效”；换了
腹痛、腹泻得厉害的患者，医生还是说“就喝葛根汤吧”；“我得了荨麻疹，浑身奇痒难忍”。
面对浑身搔痒的患者，医生依旧说“喝葛根汤”。
虽说这位医生只开葛根汤，但很快就把病治好了，他也因此被人称为“葛根汤大夫”，甚是有名。
畅，最终变得像污水一样浑浊。
血液污浊，尿酸和尿素氮、乳酸等各种废物在血液中的含量就会增加。
血液被供给全身的60万亿个细胞，想象一下满载废物的血液在全身循环结果会怎样？
各处的细胞会受伤，产生各种疾病。
细胞受伤非同小可，体内会出现保护细胞免受污血侵害的反应。
例如，荨麻疹、湿疹、遗传性过敏等生疹症状，支气管炎、膀胱炎等炎症，动脉硬化、高血压、血栓
、结石、癌症等都是因此而起。
这些疾病皆是“净化身体”的自然反应。
我们平时最常见的淤血症状是生疹。
荨麻疹、湿疹、干癣、脓疹等都可视为体内废物的排泄现象。
前几天，一位被手足慢性湿疹困扰的60多岁的女士来到我的诊所。
她问我：“患感冒时一喝葛根汤，湿疹也跟着好了，这是为什么呢？
”以治疗感冒闻名的葛根汤具有暖体、发汗、将体内废物排出体外的作用。
该患者因服用了葛根汤，身体变暖，不良物质被不断排出体外，湿疹也治愈了。
这在专家看来是理所当然的，但在患者看来却十分不可思议。
于是我给她开了一个月的葛根汤，结果慢性湿疹真的奇迹般治愈了。
其实，这位女士是因不想做乳腺癌手术而来到我的诊所。
通过改善饮食习惯和饮用胡萝I、汁，3年来她的肿块没有增大，得到了控制。
我想，服用葛根汤发汗、排出废物、保持血液清洁的功劳也很大。
西医在患者生疹时会使用类固醇激素和抗组胺剂加以抑制。
但是生疹归根结底是“果”，导致生疹的“因”是血液污浊。
因此，无论怎样用药物抑制，只要不改其“根”，就很难治愈。
西方医学认为“湿疹和荨麻疹是健康的敌人”，但中医却认为“湿疹和荨麻疹是要『灰复健康的征兆
”。
西方医学往往采用；芍物和注射法进行对症治疗，中医则注重“改善病源”。
当然，孰好孰坏尚无定论。
西方医学的方法虽立竿见影，但易复发；中医的治疗方法虽很少复发，但治疗时间长。
生疹除可用前面所述的葛根汤外，还可用十味败毒汤、荆芥连翘汤等发散汤剂。
根据医嘱连续饮用，可净化血液，很多“原因不明”、“很难治愈”的皮肤病也会痊愈。
体力衰弱者和老年人，以及每当出现湿疹就用药物加以抑制的人，他们血液中的废物无法通过“生疹
”的形式排出。
那么下一次身体便会以炎症的形式来清洁血液。
肺炎、支气管炎、膀胱炎、胆囊炎等都是身体借助“细菌”的力量引发炎症，努力燃烧血液中废物的
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反应。
人体出现炎症，会发烧、食欲不振。
多数人担心、发烧和食欲不振的状况会持续下去，就用退烧药，或强迫自己进食。
实际上，这只会起到相反的效果。
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编辑推荐

《体温决定生老病死》是日本羽田首相保健医师石原结实博士养生力作，日本羽田首相、细川首相等
名人政要体验力荐，"暖体"是预防与治疗各种疑难杂症的最佳途径。
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