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《36.5℃决定健康》

内容概要

为什么36.5℃决定健康？
医学研究表明，体温每升高1℃，人体免疫力就会提高30%；相反，体温降低，免疫力就会下降。36.8
±0.34℃（即36.46—37.14℃）是人类正常体温的标准值，但大部分现代人由于压力过大和饮食不当等
原因，正常体温都在35℃—36℃，而这种“低体温状态”正是高血压、高脂血症、糖尿病、肥胖、更
年期障碍、抑郁症、心肌梗死、癌症等疑难杂症高发的重要原因。所以说，体温是决定生老病死的关
键。

Page 2



《36.5℃决定健康》

作者简介

石原结实
医学博士，日本最著名的健康养生专家，健康类畅销书作家。以提高体温、断食疗法等自然疗法和养
生理念在日本家喻户晓，掀起了石式的健康养生热潮。
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年在日本伊豆开设了以增进健康为目的的疗养所，日本前首相羽田孜、细川护熙等名人政要常常
亲赴石原博士伊豆疗养所调理身心。
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章节摘录

　　患慢性病是由于体寒　　其实，在这诸多的慢性病背后，隐藏着一个被人忽视的原因，那就是日
本人的体寒。　　在介绍“低体温（体寒）致病”之前，请大家先读两封来信。　　W?S女士说，她
通过温暖身体，“心态积极乐观”、“戒烟成功”、“月经不调改善”，好事连连，“好像获得新生
一般”。　　另一位男子告诉我说：“通过温暖肝脏周围，因丙肝而上升的GOT和GPT值下降了。”
　　可以说，“体温力”是能够改变人生的奇妙之物。　　　　石原结实先生：　　您好！我是××
市的W?S，31岁。我拜读了您的《生姜暖体，通血治病》，现在精神恢复得非常好！特写此信以表谢
意。　　石原先生，我向您表示衷心的感谢。我从去年11月开始喝生姜红茶，洗生姜浴，现在已经过
去3个月了。我真的每天都心情舒畅、充满干劲，十分开心。本来我每天都要在家里吸烟，大约一天5
支，但开始喝生姜红茶后的第二天就不再吸了，我想这也是由于身体变暖的缘故。我真正地戒掉了烟
瘾。并且，我的月经不调得到了改善，皮炎也基本好了，皮肤变光滑了。我还是第一次真正感受到如
此明显的改变，这完全要感谢石原先生让我知道了温暖身体的重要性和生姜的好处，简直让我如获新
生。感激之情无以言表，今后我一定会继续支持您。　　我现在变得很走运呢！这也许是因为身心都
充满了活力吧！　　W?S敬上　　　　石原先生：　　我拜读了您的《身体变暖，疾病一定会痊愈》
，身体变暖后，我的丙肝状况有了很大的好转，希望我的例子可以给大家作个参考。　　每年10月我
都会接受定期体检，直到1997年，GOT和GPT值都是25左右。　　但是在1998年我被检查出患了丙肝
。我从来没有输过血，要说可能感染的途径，也只有20年前看过牙齿和每年的定期检查了。　　1999
年初，我开始服用中药，并注射强力复方甘草甜素（一次60毫升，每周3次）。　　由于中药有副作用
（头似乎变得很沉），两三个月后停止了，只依靠注射。　　这期间GPT值在150~200之间，GOT值
在50~100之间大幅波动。　　2002年3月的GPT值为150，到了6月下降到60，GOT值也下降到了30。　
　除了注射之外，我没有用其他药物，也没有尝试过其他疗法，为什么指标急剧下降，一时无从知晓
。　　考虑了很多可能性之后，我想到，5月初我在给院子里的树木剪枝时觉得右侧的肋骨最下方很
疼，便去看了外科，进行了20天左右的电波湿敷，应该就是它起了作用。不过当时还不知道起作用的
是电还是热。　　2003年3月，GPT值达到了180。我尝试使用家里的电褥子（长宽各为30厘米左右的
薄布垫）每天在靠近肝的背部进行1~2小时的热敷。没想到到了7月GPT值下降到80，GOT值下降到
了40。　　不久我停止使用电褥子，结果到了9月，GPT值又回升到160，于是再次恢复使用，10
月GPT值降为80，GOT值降为30，11月和12月也大致相同。这样看来，温暖肝脏似乎对治疗丙肝有效
。　　我读了您的书，希望自己的经历也能帮助到其他人，所以写了这封信，将过程记录下来给您。
　　A?R 79岁　　2004年2月　　　　体寒致百病的原因　　大约50年前，在我的幼年时代，成年人的
平均体温约为36.8度，儿童则为37.0度。　　尽管现在的医学书籍上仍然写着日本人腋下温度的平均值
是36.89±0.34度，但这实际上是50年前日本人的体温。这是因为，现代医学研究深入细化到脏器级、
细胞级，甚至细胞核中的基因级，已经没有哪个学者会测量个体温就发表到学术刊物或医学杂志上去
了。就算进行了这样的研究，也不会在医学协会和杂志上发布或刊载的。　　我平时给人诊疗的时候
一定会测量患者的体温，高一些的不过36.2~36.3度，大部分都只有35度多。人类的平均体温应该是36.5
度，但能达到这一体温的人可以说是相当少了。　　体温每下降1度免疫力就会降低30%以上，而升
高1度的话免疫力则会提高5~6倍。　　50年来，日本人的体温下降了将近1度，这意味着日本人的免疫
力也下降了，变得更容易患上各种各样的疾病。　　免疫力一旦下降，就会容易得感冒、肺炎、支气
管炎、胆囊炎、膀胱炎等疾病，此外哮喘、皮炎等过敏性疾病以及节段性回肠炎、溃疡性肠炎和风湿
病等自身免疫性疾病的发病率也会升高。当然，癌症也不例外。　　体温下降会使血管收缩，这会导
致血液流通不畅，血压上升，另外，还容易引起心肌梗塞、脑梗塞等血栓症和胆结石、尿结石等结石
症。就像水遇冷会结成冰一样，一切物质遇冷后都会硬化。　　而且，体温下降会阻碍血液中糖分及
脂肪等能量源的燃烧，还会阻碍尿酸、丙酮酸等废物的燃烧和排泄，容易引发高血糖（糖尿病）、高
血脂和痛风等病症。　　患有抑郁症或神经官能症等精神疾病的人，通常在气温和体温都偏低的上午
精神不佳，下午气温和体温上升，精神状况就会好转。　　90%的自杀者患有抑郁症或有抑郁倾向。
从每年的11月到第二年3月，气温低，日照时间短，体温也就容易下降。这段寒冷时期是抑郁症的高发
期。这样看来，精神病与自杀也和体寒有关系。综上所述，一切疾病的产生都和体寒有关。　　然而
，西医似乎还没意识到这一点。每年进行的定期体检有几十项，却不包括“体温”这项，这也证明西
医还未认识到这一点。　　西医完全没有认识到“体温”的重要性，至于现代人的体寒是百病之源什
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么的，自然是想都没想过。　　　　为什么日本人的体温会逐渐下降呢　　日本人的平均体温50年下
降1度　　前面已经提到，大约50年前，日本人的平均体温是36.8度，现在下降了大约1度。可以说，
体温的下降正是人们新陈代谢减缓、免疫力下降的主要原因和大多数疾病的起因。　　导致体温下降
的主要原因有以下几点：　　运动和肌肉活动的不足。　　过度控制盐分摄取。　　水分摄取过度。
　　过度饮食。　　摄入太多导致体温下降的食物。　　充满压力的现代生活。　　化学药品、化学
调味品和食品添加剂的摄取。　　洗澡习惯用淋浴。　　夏天空调的使用。　　下面将分别具体说明
这几点原因。　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　健康是我们的重要财富，石原结实博士的自然养生法，让我们现代人找到了一种实现身体健康的
简单而有效的方法——让你的体温达到36.5度。　　——北京电视台《养生堂》节目主持人王宁　　
　　想要更健康吗，就一定要学学本书中那些简单实用提高体温的办法。要知道，体温上升１度免疫
力就会提高5～6倍，什么病痛都会远离你的！　　——《健康之友Woman’sday》资深专题编辑阴春
花　　　　如果你想知道自己的生活习惯如何影响了健康，想要知道怎么面对这些问题，就应该看看
《36.5℃决定健康》。　　——《健康时报》王旖含　　　　这是一本为亚健康白领人群提供解决方
案的智慧之书，它风靡日本韩国的体温革命，连日本首相也要遵守其体温保健法。揭开了低体温是万
病之源的面纱，将掀起一场健康养生热潮，以36.5℃为轴，让你的健康超越36.5℃。　　——39健康网
　　　　现代人疾病背后的原因都是低体温，我身边很多人已经通过书中的方法使自己的身体得到了
改善。最后，我打算买一个热水袋！　　——日本亚马逊五星评论黑木学
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编辑推荐

　　体温不到36.5℃的人要注意！体寒是万病之源，甩掉冷体质，升高体温，就能立即提升6倍抗病力
！北京电视台“养生堂”王宁、《健康之友》、《健康时报》等媒体联袂推荐。风靡日本韩国，连日
本首相也要遵守的体温保健法。作品累计销量已超过一百万册。

Page 9



《36.5℃决定健康》

精彩短评

1、精髓就是姜汤
2、引用了很多中医原理。。大概日本传统医学思想与中医一脉相承？
3、好书好书，不仅是女孩子，男孩子也都该看看这本书⋯⋯能让人健康的一本书
4、　　让身体温暖一点
　　评《36.5℃决定健康》
　　
　　36.5℃是个什么概念？《36.5℃决定健康》告诉你这应该是一个比较正常、相对健康的人体温度
。37℃以上是发烧的温度，36℃以下是人体不正常的低温症候。过高或过低的体温都会给人体带来很
多不舒服的症状，我们都称那种状况为“生病”。在医学上，正常的体温值，口表的是36.3-37.3度。
　　
　　作者从体温的分析入手，介绍了保持一个合理的体温的重要意义。结合日本国内的调研数据，说
明了日本人的体温正处于逐步下降的趋势；而这个趋势是一个令人担忧的，体寒将导致更多的疾病产
生。从医学角度分析了体温下降的原因，并介绍了让身体变暖的健康法，通过摄取食物热量温暖身体
和运用体温力治疗疾病的方式。既有比较严谨的医学解释，还有日常生活中可操作的建议，我认为可
以作为一本自己日常身体健康的手册。
　　
　　随着时代的发展，我们的医学技术和生活水平都有了很大的提高，但人们的身体状况却没有得到
相应的提高；特别是一些慢性病上，西医学显得无能无力。而工作、生活中的压力增大，不健康的食
品出现，以及种种诸多不健康的饮食习惯使得疾病反而有增多的趋势。对于中国，我认为也和日本一
样，存在着人体体温逐渐下降的趋势，值得我们关注。在慢性病治疗上，中医显得比西医更有效，而
中医的要义就在于“慢养”。有句俗话说：治病治病，三分靠治，七分靠养。也就是说，我们的生活
习惯在一些慢性病的治疗和预防上起到了至关重要的作用。
　　
　　在养孩子方面，记得有位大姐对我说起养育小孩的要诀：要想小儿安，三分饥和寒。意思就是不
要给小孩子穿得太多、吃得太多，要适量进食。而我们平时也会经常关注孩子的体温情况，书中提出
了一个很好的观点，就是“头凉脚热”：上半身体温要相对低一些，而下半身的体温要相对高一些（
在36.5℃上下波动）。做父母的，可以通过这个简单的知识了解孩子的体温状况。
　　
　　人最大的资本就是健康了，有句话说得好，在每个人所有取得的成就中，身体健康是1，其他每
个成就是0。只要保证身体健康，才能让所有的成就成为有意义的人生结果；如果身体健康是0，那么
所有的成就都只能是没有意义的0。我们生活中首要的目的就是保证身体健康，要想身体健康，要让
身体温暖一点。
　　2010-12-5
　　
5、不需要看医生就能可以了解自己的身体状况的一本好书！！
6、养生方面和长寿的日本人学就没错啦
7、老婆喜欢看书
8、36.0℃ 2013年1月7日1点30分 我的体温，没到36.5有点小感伤。
石原说的水毒第一次听说，觉得很有意思。一直的一直我们都是被灌输水很好，老子云上善若水，要
每天喝两升，但喝很多要跑卫生间也是不争的事实啊尤其在冬天，很难大量排汗的季节。夏天每天喝
水几多也不见的去几次的，冬天就少点喝呗。
9、作者用新的角度让人了解健康。值得学习！
10、跳着读完
下不到
仅部分在线阅读
11、作者从另一个角度讲到了对身体的保养，不过效果如何，还真需要体验过后的人才可以知道。
12、日本医生的另类健康学
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13、对体寒之人来说，读读很有帮助。身体乃革命的本钱么^_^
14、　　    随着社会的发展进步和生活压力大增大，人们对于养生保健的关注程度也开始增加，健康
的自然疗法则更是受到欢迎，从张悟本到李一疗法的崛起到倒地，尽管各种新鲜的养生保健方法层出
不穷，但人们还是愿意用低价成本来换取无价的健康。时值寒冬，看见这本书的时候总觉得很合事宜
，不管是否存在这样的体寒体制，也一定会为“体温保健法”这样的字眼感到温暖。
　　
　　    这本书又提出了一个全新的理念，维持36.5°的体温是健康的根本，也是驱散疾病的天然屏障
，尽管是以日本人为实例，但同为东方人还是能受益，通过书中介绍的从认同体温与健康程度的划分
，由于我本身就有手脚冰凉的情况，曾经一度自诊为体寒，但一直都没有多加注意，当看到导致体寒
的诸多因素之后还是忍不住对号入座了一把，觉得有很多相似的特征，很多人都是追求结果的，看任
何一个东西或者事物最关注的是事态的发展变化，而结果也是不能少的一部分，对于健康和疾病，当
然更是如此，当看到体寒可能导致的致病种类的细分后还是有些后怕，因为疾病和财富一样，都是有
一个积累的过程，财富是可以散发出去的，而疾病则是很难治愈的，治疗和缓解方法自然成了关注的
重点，书中提到了运动疗法、生活习惯持，饮食疗法等，并针对不同体寒表现病症的情况进行了不同
的“配药”治疗方法，详解了操作步骤，也就是温暖身体的健康法，因为很多都是常见的材料，而不
需要费尽周折去尝试，而且看来操作也不会对身体造成任何的损伤，便萌生一种尝试一下的想法，也
许这就是这些不看医生进行自我保健的理论得以受到热捧的原因所在吧。
　　
　　    当然，书中还有一些比较专业的词语，其实作为一个普通的看客也是可以不作深的研究的，但
这种体温疗法除了新颖外还是会让患者信服，因为睡也知道平衡体温疗法是提高人体免疫力的一种方
式，而增强人体的免疫力是健康的保障，保持健康的体温是免疫力提高的基础，所以能够认定这不是
一种忽悠。
　　
　　    但最后列举的患者现身说法的例子有点画蛇添足的感觉，也许是不同的文化差异使然，也许是
中国的营销模式总是比日本的先进一步导致的错觉，这些例子放在营销方式上来说对中国的老百姓真
是无益，尤其在当今社会也不会有人买账，就好像电视广告中现身说法的托一样让人感觉顿时公信力
。
15、非常超值的东东，很棒！很给力！
16、这本真的不错。姜茶、姜湿敷、腹带、胡萝卜苹果汁、升温吧同志们
17、非常有帮助，很喜欢，谢谢，而且也很喜欢在当当买书
18、体寒人士读完表示很受用！
19、书的纸质实在不怎么好
20、2个胡萝卜+1个苹果新鲜榨汁； 生姜红茶
21、生姜+盐浴，生姜红糖水，胡萝卜苹果汁+蹲下运动+抬脚尖
22、作者名字不一样呀.
23、不错，全新正版的
24、有些夸张的书，归结到实操层面其实还是早睡早起/多运动/八分饱，另外胡萝卜/姜/红茶是好东西
。
25、作者是石原结实吧?
26、年纪来了，得好好养生了。日本人写的书，说的是中医的理儿。女人忌寒！
27、nnd  便宜出版社了
28、想起了吃地瓜排毒大王林什么的
29、书的内容是我期待已久的
30、出版社的钱都给什么北京电视台了吧？多给我点不行吗
31、果然体温下降了，只有36.1，难怪那么冷，莫非真是喝水太多？
32、已经有中文的了是吗=  =|||
33、大师不愧是大师 叙述简单生动 太适合现在的大众健康类
34、不可盲信，可以为养生做参考
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精彩书评
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