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前言

儿童的体温比较高，特别是在婴儿时期，因此那时候身体和肌肤都保持着一种非常柔软的状态。
但是随着年龄增长，肌肤和全身器官就会变得坚硬起来。
为什么会出现这种变化？
我认为原因在于，随着年龄增加，人体的温度逐渐下降，皮肤和肌肉以及骨骼，当然还包括内脏器官
，才逐渐呈现硬化趋势。
于是，动脉硬化、心肌梗塞、脑梗塞等这些由于血管硬化而导致的各种疾病，就会侵扰人们的身体。
我一直都坚信，“癌症是一种因僵硬而形成的疾病”。
例如乳腺癌、皮肤癌、淋巴类癌症，在进行触摸诊断时，发病部位都会有石头般坚硬的触感。
按理来说，癌症可能会发生在人体的任何部位，但是，我们却从来没有听说过“心脏癌”、“脾癌”
。
心脏是人体中产生热量最多的器官，24小时工作，全年无休。
心脏的重量仅占人体重量的0.5 ％，却产生人体ll％的热量。
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内容概要

维持身体的健康，人的体温需要保持在36．5℃才行。
但是，现在30岁以下的年轻人中，很少有人的体温能够维持在这个温度。
大多数人的体温只有36℃左右，而体温在35℃左右的人则越来越多。
    试试下面这备受众人推崇的升高体温的石原式保健法吧！
    适度断食让身体温暖，早餐喝胡萝卜苹果汁和姜红茶，每天坚持步行10000步，洗澡时不仅使用淋浴
，还要用浴缸泡澡30分钟。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<石原结实讲温度决定健康>>

作者简介

石原结实
    医学博士。
1948年生于长崎市。
从长崎大学医学部毕业后，又在该校攻读血液内科，并取得医学博士学位。
之后开设了石原医学研究院，任院长，为数任日本首相诊治过疾病。
石原结实博士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
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章节摘录

插图：睡眠充足、能够自然醒来的人，一般来说都是比较健康的人。
上午10点左右测体温，如果高于36.5 ℃，那么说明你的身体不会感觉发冷，因为你的血液循环不错，
代谢也很好。
如果血液能够保持干净，那么我们体内便不会沉积各种废物，病原菌便无法入侵我们的身体。
所以，只要消除血液内的各种有害废物，保持足够的体温，那些被称为不治之症的各种疑难杂病就能
够治愈。
患有抑郁、焦躁、自律神经紊乱等病症的病人，发病时间常常在上午，也就是气温或体温比较低的时
候。
到了下午，随着气温升高，病人的症状便会好转。
而天气特别寒冷时，病人症状往往会特别严重。
我认为，人们患病的原因，几乎都是由于“过量饮食”而造成的。
避免过量饮食，是我们保持身体健康最简单的方法，也是最有效的方法。
我们不能放纵食欲，不能吃得五饱六撑，保持空腹状态才是健康的保证。
现代人习惯于夜生活，深夜才回到家吃晚饭，所以清晨醒来时不会感到饥饿。
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编辑推荐

《石原结实讲温度决定健康》：消除下半身寒冷症状，远离癌症正常体温升高，癌症、抑郁、心脏病
症状都得到明显减轻！
寒气是万病之根，身体不适可能是体温太低！
《病从寒中来》作者石原结实博士最新力作！
体温稍微升高，瘦身成功率著提高。
正常体温上升1℃，免疫力增强5-6倍。
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