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内容概要

由于压力过大、生活作息不规律、饮食不均衡等原因，现代人的免疫力普遍存在问题，从而引发疲惫
、乏力、高血压、高脂血症、肥胖、妇科病等病症。

日本著名健康养生专家石原结实博士认为，“低体温”及与之相关的血、水、气三大因素运行不良，
是导致上述病症的根本原因，他一直致力于以
“暖体”为核心的自然疗法的研究与实践， 主张通过健康饮食、适度运动等升高体温、改善气血状况
，以增强免疫力、防治疾病。

这些方法汲取了现代科学的研究成果和数千年来的中医治疗经验，可以有效帮助现代人养成良好的生
活习惯，增进健康。
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作者简介

医学博士，著名自然疗法专家。
1948年出生在日本长崎市，毕业于长崎大学医学院。
曾在著名的长寿地高加索地区和瑞士的班纳医院等处研究最前沿的自然疗法。

1985年，作者在日本伊豆开设了以玄米食、胡萝卜苹果汁、运动疗法、温泉疗法等为主的、以增进健
康为目的的疗养所，目前任院长。

在中国已出版的图书有《体温决定生老病死》《体温决定生老病死2 病从脚治》《苹果胡萝卜汁减肥
》等。
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章节摘录

版权页：插图：我初次认识到苹果胡萝卜汁的功效，是在1979年去瑞士苏黎世的班纳医院学习自然疗
法的时候。
那所医院的医生用西医方法诊断，治疗时却使用自然疗法，如针灸、按摩、冥想等。
其中最主要的就是饮食疗法，而这种治疗方法的核心就是苹果胡萝卜汁。
以苹果胡萝卜汁为中心的饮食疗法，使很多来自世界各地的疑难病患者奇迹般地康复了。
我曾问过当时班纳医院的院长：“为什么苹果胡萝卜汁有如此神奇的疗效？
”他说：“因为苹果和胡萝卜含有多种人体必需的维生素和矿物质。
”现代人摄人了太多肉、蛋、牛奶、黄油等动物性食物和白米、白面包、白糖等精加工食品。
持续这样的饮食生活，不但会使蛋白质、脂肪和碳水化合物这三大营养素的摄入量过多，还会使人体
缺乏消化、吸收三大营养素必需的维生素和矿物质。
营养过剩以及维生素、矿物质不足会引发多种疾病，而能使处于不健康状态的身体恢复健康的就是苹
果胡萝卜汁。
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编辑推荐

《提高体温,防治百种常见病》：每天应该测量的不是体重，而是体温，体温升高→免疫力增强→疾病
治愈。
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