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《年轻十岁的柔体健康法》内容简介：弯下腰，你还能够到自己的脚尖吗？日本自然养
生权威石原结实博士在《年轻十岁的柔体健康法》里向每一个现代人特别是年轻人，提
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出了这样的问题。看看我们自己，很多人年纪轻轻，却一身病痛；很多老年病，纷纷提
前找上身。

腰疼，背疼、脖子疼，头晕、无力、鼠标手……这一切，都令我们惊恐地怀疑，自己是
不是提前开始老化！

石原结实博士告诉你，其实从走路的背影，就能知道你是七十还是十七！

《年轻十岁的柔体健康法》告诉大家，身体僵硬是万病之源，只有保持身体柔软才能精
力充沛，一直年轻！你还在等什么，快来试试每日10分钟柔体健康操，用最自然的方法
让自己不酸不痛、不老不胖。

作者介绍: 

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，并通过大量的病患的亲身体验证明了提高体温对癌症、抑郁症、肥胖和心脏病的积
极作用。

近年来，他通过著书、电视访谈等方式不遗余力地向大众推广自然养生方法，以其通俗
易懂且简便易行的讲解引起了强烈的反响，使“提高体温、早餐节食”成为日本最流行
的养生方式。

目录: 第一章 警惕你的身体在变硬 我们的身体正在不断变硬 身体僵硬意味着身体变老
身体硬化程度简易自我测试第二章 疾病源自身体僵硬 身体变硬，百病丛生
硬化疾病已成为致命的因素 造成身体硬化的十大因素第三章 消除身体僵硬的有效方法
简单运动，消除肌肉僵硬 正确的姿势可以防止疲劳，消除僵硬
有效消除僵硬的身体加温法 按摩和穴位按压，消除僵硬的两大法宝
合理饮食消除身体僵硬 身心放松，也能有效消除僵硬
度过消除身体僵硬的每一天第四章 消除身体僵硬，治疗各种疾病 1 头痛 2 肩颈僵硬 3
肩周炎 4 腰痛、腰部扭伤 5 膝痛 6 水肿 7 色斑、皱纹 8 固白发、少发、脱发 9 失眠 10
寒症 11 便秘、痔疮 12 过敏 13 高血压、脑卒中（中风） 14 心绞痛、心肌梗死 15
胆结石、尿路结石 16 肝脏疾病 17 子宫肌瘤等妇科疾病 18 不育不孕症 19 胶原病 20
肠胃不调 21 肥胖 22 抑郁症、自主神经失调症 23 多汗症 24 口臭 25 颌关节病 26
疲劳、苦夏 27 恶心、宿醉第五章 消除身体僵硬，恢复健康活力 柔体经验谈一
告别僵硬，轻松减肥 柔体经验谈二 身体柔软，远离腰痛 柔体经验谈三
保养心脏，迎来人生第二春 柔体经验谈四 防治高脂血症有奇效 柔体经验谈五
告别肩痛，皮肤也变好 柔体经验谈六 轻松度过更年期后记
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书评

可能随着运动的越来越少，身体总觉得酸痛，特别是腰部。有时想想不能
老这么坐着，却不知道怎么更有效地活动。年轻十岁的柔体健康法书中针
对身体出现的一些问题，都一一介绍了方法，如身体硬化程度简易自我测
试、造成身体硬化的十大因素、消除身体僵硬的有效方法 、消除身...  
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