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《体温升高就健康》介绍“寒”是万病之源！医学研究表明，体温升高1℃，免疫力就
会增强5～6倍；相反，体温降低，身体就会出现各种不适。人的正常体温的标准值为3
6.8±0.34℃，但是，由于我们大部分人已经习惯了以车代步、习惯了夏天吹冷气、习
惯了吃各种不合时令的食物，北方人过度摄取南方产的食物，喝水太多却不能完全排泄
等等，许多人陷入了“寒性体质”的状态，几乎没有人能维持健康平均体温36.5℃,
引起癌症、心脏病、高血压、肥胖、腰痛、头痛、失眠、过敏等疾病的多发。

《体温升高就健康》作者石原结实不仅是日本最著名的健康养生专家，而且是自然疗法
的忠实实践者，他通过大量的病患的亲身体验证明了提高体温对肥胖、糖尿病、抑郁症
、心脑血管疾病等的积极作用，并提出了具体的提高体温的各种方法。

《体温升高就健康》详细介绍了针对流感、咳嗽、发热、肥胖、肩酸、腰痛、失眠、近
视/青光眼、糖尿病等50种常见现代病的简单易行的去寒治病法，如生姜红茶、生姜湿
布、肌肉静力运动、暖宝宝、山药梅干、鸡蛋酱油、下蹲运动、蚕豆精、不同搭配的鲜
果蔬汁等，花很少的钱就可以轻松做到。从今天开始行动吧，让您的体温轻轻松松升高
到最佳状态，预防与治疗各种疾病，度过健康舒适的每一天。
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作者介绍: 

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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生姜红茶+暖宝宝

-----------------------------
原来体寒是百病之源，推荐升高体温的食物：生姜红茶、胡萝卜苹果汁。

-----------------------------
跟杂志一样睡前一个小时就扫完的书。
简单易行的方法：生姜红茶，苹果胡萝卜包菜汁

-----------------------------
姐姐读过

-----------------------------
我倒宁可相信这个是真的。

-----------------------------
从中医的角度，就是需要提升阳气。生姜红茶，苹果胡萝卜汁，泡脚泡澡，艾灸，晒太
阳，暖宝宝，喝热水温水，别吹空调，别着凉，等等，都是这个道理。原理是相同的。

-----------------------------
全书的精华就在封面上了：体温在35摄氏度时，癌细胞最易繁殖，体温升高1度，免疫
力增强5至6倍。所以当我们发烧时，其实是身体的自救功能正常。但是很多人因为体寒
，已经很多年没发烧了。健康从增加体温做起。

-----------------------------
总觉得有些方子有点匪夷所思。。

-----------------------------
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