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前言

　　（本文作者為中國醫藥大學附設醫院副院長）　　從過去的長庚醫院到現今的中國醫藥大學附設
醫院，每一年我都會接觸到許多的患者，其中有不少人，是歷經許多醫療診斷後，遲遲不見改善，轉
而求助中醫；也有不少患者不知道該怎麼「歸類」自身的症狀，而前來求診。
　　長年投注於中醫領域的臨床工作，時日既久，愈讓我覺得這是一門能夠以全面性角度來審視疾病
的醫學。
許多人常會認為中醫是一門不夠科學的學問，或是覺得中醫的理論深奧難懂，難以親近。
讓我一直思考，該如何將這門學問以平易近人的方式推廣出去。
　　當我看到這本《驚人的體溫健康法》時，深覺我要的答案就在裡面。
石原結實醫師不但是日本知名醫師，其所著作的書籍在台灣也深受讀者喜愛。
而他不僅具備厚實的西醫背景，同時也致力於研究世界各地的自然醫學療法，甚至是中醫理論。
　　在這本書中，他提出了獨到的「體溫健康法」。
強調所有的疾病都是因為「體溫低」所引起的，想要恢復健康，就要提高人體體溫。
這種的低體溫現象，不就是經常困擾現代人的「畏寒」或「冷底」嗎？
石原醫師經由臨床診斷，發現了這樣的共通現象，的確值得深入思考。
　　石原醫師以淺顯易懂的方式，將複雜的中、西醫理論化為簡單易懂的文字。
並提供許多日常生活中能簡單應用方法，讓行醫多年的我也深感獲益非淺，相信不少人在閱讀本書之
後將會對中醫產生濃厚興趣。
　　這本書對於深受疾病所苦以及關心自我健康的讀者，具有相當的助益，值得讀者細細品味，並具
體落實在生活中，相信讀者也能夠藉此擁有更好、更健康的身體。
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内容概要

　　日本首屈一指自然醫學權威石原結實著作。
身體寒冷，是萬病的根源。
因此作者結合中、西醫學觀點，獨創「體溫健康法」，從飲食、運動、生活習慣三大方面著手，教導
讀者在生活中保持身體溫暖的方法。
只要身體溫暖，就能夠讓身體的各種機制運轉順利，讓健康的人更加健康，讓生病的人恢復健康。
本書同時針對胃潰瘍、高血壓、異位性皮膚炎等31種常見疑難雜症，提出對症良方，幫助讀者有效改
善，恢復健康。
　　疾病都是在[低體溫]下運行　　健康的體溫是36.5～37℃　　你是幾度？
　　「體溫低下＝冷」，是各種疾病的起因，健康的體溫在36.5～37℃之間，你今天幾度？
　　以下這些因素，都會造成身體冷，你符合幾項？
　　□缺乏運動（尤其是下半身）　　□維持一整年的夏季型生活（吹冷氣、吃冰⋯⋯）　　□壓力
無法保持平衡　　□只淋浴不泡澡　　□飲食內容及方式錯誤（吃太多「陰性食物」、吃太飽⋯⋯）
　　□服用太多藥物　　小心！
當身體出現以下訊號時，表示你的身體正在發冷！
　　臉色泛紅、嘴脣發紫、黑眼圈、容易出現瘀青、痔瘡出血、下肢靜脈瘤、蜘蛛膜血管腫、生理不
順、不正常出血，　　當你過著會讓身體冷的生活方式，又出現以上症狀時，請趕快試試石原結實醫
師結合中、西醫學理論所獨創的「體溫健康法」，只要在飲食、運動、生活習慣三大方面著手，運用
這些簡單的方法，就能讓你的身體常保健康，向各種疑難雜症說再見！
　　飲　　食：早餐只喝紅蘿蔔蘋果汁或薑紅茶的「小斷食基本餐」，飲食選擇「陽性食物」。
　　運　　動：常做走路、蹲踞、提腳運動。
　　生活習慣：進行半身浴（鹽浴、薑浴）、手浴、足浴，貼敷薑濕布。
　　搶先學　　最快一星期就能見效的「體溫健康法」：　　讓忙碌上班族最感困擾的疲勞、倦怠感
，醫生往往沒有什麼特效藥，只能勸病人放寬心、多休息，試試石原結實醫師的方法，就能為你帶來
不同的改變！
　　疲勞、倦怠感　　全身包括腦部和肌肉在內，總共有六十兆個細胞，都要從醣分得到能量。
因此，醣分不足時，就會出現顫抖、無力、麻痺、流冷汗等症狀，嚴重時還會引發低血糖，讓人暈倒
。
蛋白質或脂肪不足時，並不會有低蛋白質或低脂肪發作的情形，可見醣分對人類的活動最為重要。
　　維他命B1能讓醣分在體內受到有效利用及充分燃燒。
所以對於疲倦或倦怠感，最有效的就是實行以下的方法，多多攝取維他命B1及醣分，並溫熱身體促進
血液循環。
　　蔥、韭菜、大蒜、洋蔥等，含有大量能促進血液循環的硫化烯丙基，以及消除疲勞所需的維他
命B1，因此要多花點心思去攝取。
　　大蒜加薑茶　　材料：大蒜20克、薑20克　　做法：將大蒜去皮，薑帶皮切成薄片，放進500克的
水中熬煮至水剩下一半，過濾後加入少許蜂蜜，趁熱飲用。
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作者简介

　　石原結實　　長崎大學醫學博士，專攻血液內科。
曾前往以長壽村聞名的高加索地區（喬治亞共和國）及瑞士貝納醫院等處，研究最先進的自然療法。
1985年，在日本陸續提倡胡蘿蔔汁斷食法、運動療法、溫泉療法等促進人體健康的創新療法，獲得極
大成功與回響。
現為石原診所所長，並於日本各大媒體中，以淺顯易懂的方式推廣健康養生法，深獲回響及好評。
　　出版《水分，決定妳一生的健康：擺脫虛冷，我不要當冰棒美人！
》、《體溫太低，當然會生病！
》、《37℃讓你不生病》、《管好體溫不生病》上百本暢銷著作。
李毓昭　　中興大學畢業，從事翻譯十餘年。
　　譯有《年收入增加10倍的學習法》、《年收入增加10倍的時間投資法》、《不會老的生活方式》
等40餘本書。
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书籍目录

前言　您可以在一星期內感覺到「溫熱效果」！
第一章　疾病是因「冷（血液循環不良）」而起！
－－馬上解決「體溫低下」體溫只是降低0.5℃就造成這麼大的傷害為什麼只有心臟和脾臟不會長癌？
量「體重」不如量「體溫」！
不自覺地使身體變冷的「六大因素」1肌肉不足（尤其是下半身）2整年的夏季型生活和冷氣的不良影
響3壓力使血液循環惡化4不良的洗澡方式5食物和食用法使身體變冷（1）吃太多（2）使身體變冷的食
物（3）減鹽的不良影響（4）喝太多罐裝飲料6服用過多藥物（化學藥品）不要忽略身體希望加溫的「
訊號」！
第二章　只是溫熱就能痊癒的機制－－為什麼不逞強就會自然好轉為什麼會得到這種病？
血液汙濁的現象1.發疹　2.發炎　3.動脈硬化、高血壓、血栓　4.癌症、出血對抗疾病，運用「白血球
的力量」！
第三章　這種飲食能讓你產生「體熱」！
－－沒有一種藥物能夠暖身，因此飲食和食用方式很重要有暖身強效的「小斷食基本餐」最適合自己
的暖身法由「陽」與「陰」來決定選擇「暖身食物」的基本要領1一般食物最好選擇在「北方」採收
的，而不是南方2吃硬不吃軟3以「紅、黑、黃、橙」為宜4「鹽」比醋好5不冷不熱的食物適合所有人6
「日本酒」比啤酒好。
白酒不如「紅酒」7如何轉化陰性食物對誰都有效的最佳食材－－「薑」食用法美味簡單又有速效的
「七種暖身飲料」（小心效果太強）（1）薑紅茶（2）薑茶（3）醬油粗茶（4）梅醬粗茶（5）蓮藕茶
（6）白蘿蔔茶（7）蛋醬第四章　為自己和家人營造一整天「暖烘烘的生活」－－完全不花時間和金
錢的習慣以這種「入浴法」體驗七種效果1.「溫熱」的血液循環效果2.「靜水壓」的收縮效果3.「潔膚
」的美容效果4.「浮力」的減重效果5.「放鬆荷爾蒙」的解壓效果6.加強白血球的「免疫力」7.促進「
纖維蛋白溶解能力」淨血效果驚人的發汗、保溫！
洗「半身浴」的好方法醫生建議的「三溫暖」鹽浴、薑浴⋯⋯簡單舒服的「自製藥浴」使全身溫暖的
「手浴」、「足浴」法使肌肉產生體熱的「走路」標準隨處可做的簡單運動－－「蹲踞」、「提腳」
敷十分鐘安全的自製「薑濕布」腹巾、內衣⋯⋯穿著的要領第五章（各症狀、疾病的溫身法）快的話
一星期就生效！
－－從健診數值到頑強的慢性症狀都沒問題31種症狀、疾病的具體對策！
1.發燒　2.疼痛（頭痛、腰痛、肚子痛、生理痛）　3.咳嗽、痰　4.胃灼熱　5.噁心、宿醉　6.便秘　7.
腹瀉8.胃炎、胃潰瘍、十二指腸潰瘍　9.水腫　10.高血壓、腦中風（出血、梗塞）　11.低血壓12.狹心
症、心肌梗塞　13.疲勞、倦怠感、中暑　14.糖尿病　15.肝臟病（肝炎、肝硬化）16.膀胱炎、腎盂腎
炎　17.濕疹、蕁麻疹、異位性皮膚炎等皮膚病　18.香港腳　19.皮膚粗糙　20.寒症　21.痔22.夜間頻尿
、精力減退、掉毛、白頭髮　23.失眠　24.壓力、精神衰弱、憂鬱症、自律神經失調症25.生理不順、
生理痛、更年期障礙、子宮肌瘤　26.痛風　27.膽結石　28.腎臟病、尿路結石　29.貧血　30.肥胖31癌
症第六章　感謝「溫熱健康法」從瘦身到內臟疾病、癌症等療癒記錄－－歡喜的告白紛至沓來1最糟
糕的健診數值（GOT、血壓、膽固醇）在半年內恢復正常！
（40歲男性）2我粗糙不堪「異位性皮膚」變得如此柔嫰！
（28歲女性）3「腹部保溫法」解決了我極端困擾的頻尿（64歲女性）4藉著一天四杯「熱薑紅茶」大
減8公斤！
（42歲男性）5才溫熱下腹部一個星期，腰圍就變小了！
（62歲女性、64歲女性）6本以為不孕的我竟然連生兩子！
（35歲女性）7解除了十年來胃潰瘍的不適！
（42歲男性）8女性上班族消除了嚴重的生理痛、畏寒、頭暈，恢復健康！
（28歲女性）9沒有吃藥打針，每個月的血糖值還是一直下降！
（58歲男性）10體溫只是提高0.8度，心律不整就消失了！
（65歲男性）11只是溫熱身體，十二年來的各處疼痛就不見了！
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（38歲女性）12我在克服難病中看到一線光明！
（65歲女性）13雖罹患大腸癌十年，卻能以「特殊溫熱法」保持健康！
（50歲男性）14從無法動手術的原發性肝癌回到普通生活（56歲男性）15卵巢的腫瘤為什麼不見了？
（42歲女性）
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章节摘录

　　你是否有以下習慣？
　　·經常喝罐裝的飲料　　·喜歡吃麵食甚於米飯　　·早上起床沒有食欲時，也會勉強吃早餐　
　·除了冬天之外，平時只淋浴而不泡熱水澡　　如果你有以上習慣，請立刻停止，因為那會在您不
知不覺之中奪走你體內的「熱」。
　　我們的身體在36.5～37℃的體溫下運作得最好。
然而，近來卻有人體溫不到36.5℃，甚至不到36℃。
如果你在這種情況下還要持續上述的習慣，就只會讓人覺得你是在故意製造不健康的身體。
　　新生兒是人一生當中最年輕、生命力最強的階段。
新生兒在日語中的說法是「赤將」，因為「赤」表示體溫高。
等到上了年紀，就會變成「白將」，開始出現白髮、白內障等現象，這就是「冷」所引發的老化現象
。
這裡的關鍵就是「赤與白」，也就是體溫。
　　所有疾病都是「體溫低下」所引起的，癌症其實也和體溫有很大的關係。
飲食過量、壓力、運動不足等都是身體變冷的主因，由於現代人很難避免這些因素，所以就必須刻意
去溫暖身體，提高體溫。
　　要溫暖身體並不難，只要每天養成一些習慣。
　　舉例來說，在我設立的伊豆療養所每個房間裡都備有一壺茶，裡面裝著熱紅茶加薑末的「薑紅茶
」，口渴時隨時都可以喝，效果非常顯著。
去年我跟東京都知事石原慎太郎談到「薑紅茶」的功效時，他也說他每天喝，連上電視時都經常提起
。
　　本書先從「薑紅茶」談起，接著介紹能在平日的飲食與生活中，簡單溫熱身體的方法，再依各種
症狀或疾病提出最有效果的暖身法。
最後一章則分享一些人的親身體驗，他們因「溫熱身體」而治好疾病，想必對讀者有很大的參考價值
。
只要從現在開始實行，最快一星期就能感受到效果，所以請您一定要去試著打造不知生病之苦的健康
身體。
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