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《身体暖暖就能瘦》

内容概要

你想知道为什么瘦子永远吃不胖，胖的人却怎么也减不下来的原因吗？
那根本上是由你的体质来决定的。
如果你是温暖体质，那么身体的热量消耗就会很快，身体自然想胖也胖不起来。
如果你是寒凉体质，那么身体的水分和热量便排不出去，就算是通过别的办法暂时减下来了，也会马
上反弹的！！！
《身体暖暖就能瘦》已经被无数人证实是一种最有效、最根本和最简单的减肥方法，只要每天6杯生
姜红茶，你就会发现，你也不会觉得手脚冰冷了，也不用把自己裹得严严实实的。而就这在这个时候
，你还会惊喜地发现，大腿上、腰上、脸上的肉肉也变少啦，精神更好啦！！这就是身体暖暖就能瘦
的奥秘哦！！
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《身体暖暖就能瘦》

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，掀起了石原式的健康养生热潮。
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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《身体暖暖就能瘦》

书籍目录

Part　1制作身体日记
前言
目 录
进入正题之前先想想⋯⋯
为什么我会感觉疼痛？为什么我没有变得更漂亮？
你对自己的身体了解多少？
回顾一下你平时的体温、生理周期以及饮食生活吧
了解自己的体质和生活习惯，找出暖身的方法
根据“身体日记”发现要改善的问题
调查① 测量平时的体温
调查② 双手覆盖于肚子上感觉一下温度
调查③ “排出”要顺畅
调查④ 你喜欢什么食物？
调查⑤ 你身体的水分含量是多少？
调查⑥ 你的身体属于“阴性”还是“阳性”？
我的身体日记
01 基本数据
02 生理周期
03 检查身体是否寒凉
04 检查身体的排出情况
05 检查身体的“收入”
06 检查身体的水分
07 你的体质属于“阴性”还是“阳性”？
08 检查身体问题
Part　2　基本的万能暖身计划
为什么“提升体温”如此重要？
“寒凉”与“水”和你的疼痛有很大的关联
寒冷身体之中的血液流通不畅！
“提升体温”会达到神奇效果
暖身大行动① “早上断食法”提升体温
吃得过多是现代人疾病的根源
“不吃东西会发冷”纯属骗人！
你是否在勉强自己吃早餐？
实行“早上断食法”，拉开“暖身大行动”的帷幕！
暖身大行动② 多喝“生姜红茶”和“胡萝卜苹果汁”
“生姜红茶”的威力
“生姜红茶”如何喝效果最好
“胡萝卜苹果汁”的威力
“胡萝卜苹果汁”如何喝效果最好
暖身大行动③ 阴性体质的人要多吃阳性食物！
阴性体质的人为什么要吃阳性食物？
如何区分“阴性食物”和“阳性食物”？
阴阳食物巧转化
暖身大行动④ 排出所有不该留在体内的东西！
若该排出的东西未排出，该进入的东西也进不来
怎么吃才能提高排出能力？
通过呼吸将身体废物排出去！
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《身体暖暖就能瘦》

暖身大行动⑤ 通过泡澡从根本上改善体质
泡在澡盆里提升体温！
Part　3　不同问题的体质改善方案
Part　4　高效减肥计划
充分提升体温——基本入浴法三步走
提高入浴效果的关键
暖身大行动⑥ 简单运动就能让身体从内而外温暖起来
有种简单的运动可以随时随地进行，让身体暖和起来
根据不同症状实施不同的“保暖大行动”，全面改善身体
体会身体“质”的变化
执行基本的“保暖大行动”，辅以相应的护理
痛经 PMS（月经前综合征）
子宫肌瘤和子宫内膜异位
膀胱炎
头痛和头重
便秘
寒性体质
肩头发僵、腰痛以及背部发沉
慢性疲劳
周身不适和更年期障碍
浮肿
不孕症
贫血
痔疮
脚癣
提高体温就能达到减肥效果！
为什么你的减肥计划一直没有成功？
为什么连喝凉开水都会发胖？
通过提升体温加速代谢就一定能瘦
Part　5　美肌计划
健康高效瘦身秘诀
贯彻实施“早上断食法”
肚子饿得难受时怎么办？
为吃早餐的人设计的食谱
运动和入浴都要坚持进行
适应了早上断食之后再挑战半日断食！
完全适应了早上断食的人继续向自己挑战吧！
“半日断食”的效果令人惊奇！
半日断食的食谱和实践方法
进一步挑战1日断食！减肥升级！
1日断食成功的关键
1日断食的实践方法和食谱
进行断食时要注意的事项
断食加运动，加强和巩固减肥效果！
运动的减肥效果不可忽视！
步行燃烧脂肪！
下蹲运动的方法
等距运动的方法
提升体温使肌肤更加洁净美丽！
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《身体暖暖就能瘦》

美丽肌肤的标准是什么？
肌肤的构造和功能
美丽肌肤离不开水分
血流畅通的女人无须使用化妆品就很漂亮
过敏性皮炎
Part　6　焕发身心健康计划
粉刺和痤疮
皮肤粗糙
油性皮肤
黑眼圈?脸黄?脸红
皱纹
雀斑
皮肤松弛和毛孔粗大
为什么身体受寒时情绪会变得低落？
“气”是我们身体得以活动的能量来源
“血”、“水”和“气”的关系是鸡和鸡蛋的关系
较高的体温可促使精气运行良好
忧郁
倦怠感
失眠
焦虑和压力
卷末语 制作人体温提升体验
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《身体暖暖就能瘦》

精彩短评

1、非常好，很满意。下次有需要，一定会多多光顾的！
2、如题，还不错，挺有意思的
3、才开始看了几页，感觉还不错，就是不知道能不能坚持！
4、老调重弹
5、用处不大啊，好多还麻烦。→_→ 
6、有效，希望长期的坚持能改善体质
7、书不错   速度也可以   就是内容嘛    一半是木有用的
8、这本书让我知道：寒冷也可以让人胖。非常不同寻常的减肥观念。虽然是日本作者，但从本书中
可以看到中医对作者的影响。我准备照着书中所写，买个大的泡澡木桶，让身体暖暖的，不用饿自己
，不用折磨膝关节拚命运动，让自己瘦下来。
9、身体保暖很重要
10、现在每天都在喝生姜红茶，没觉得有什么改变，但是相信还是有好处的。
11、感觉书中说的和我们平时想的不一样，说早上不吃早餐，到现在我还没有听到过一个人说这个办
法好啊。。不知道能不想有作用，但说是身体暖和就能瘦是有道理的，曾经有个中医也跟我这么说过
。。
12、其实当有一天西医能解释中医的概念了，科学的发展就集大成了。
13、好玩的书，现在照着书上面说的天天生姜红茶了，不过体重没有下来，但是觉得循环好多了。
14、还没看完，但是感觉已经开始起作用了。
15、之前只知道自己是寒性体质，没有意识到情况的严重性，个人是属于那种虚胖体质比较差的类型
，这本书中说的一些原理都很符合我的情况，跟办公室的同事一起分享了，接下来要开始实行，期待
成功
16、“万病浊血起”，此书介绍了可以改变体质的自然温热疗法，方法简单，很容易做到，但必须要
持之以恒。
17、建议大家买这本就可以了如果你有时间研读的话要想更为简单一点就买生姜减肥法那本好了两本
只读一本就可以了
18、早上断食法食谱的出处原来在这里哦。生姜红茶已经开始坚持每天一早喝，胡萝卜苹果汁到了明
年春夏天气回暖后开始尝试吧。“身体暖了，自然就瘦了!"
19、实验中，书很好
20、书中讲述早餐断食法，等距运动，根据相应身体的反应测试个人体质；从而让我有个重新认识自
己身体健康状况的认知，值得推荐的一本书
21、希望可以照着做，内容比较实用
22、女性从排卵期之后，身体体温就下降，那个时候就该喝生姜红糖了，以前都是在大姨妈来之前的
一周左右喝，其实应该提前两周喝，还有作者推荐的生姜红糖茶，自己用红茶+生姜红糖制作。。
23、提高体温，提高代谢速率，而且保证足够能量摄入才能瘦！ 绝食的都一边去。 有计划的断食可以
接受，但不能频繁。
24、一本很好的书，不看不知道，看了才知道自已的体温如此低，这是瘦不下来的原因，已照书中的
提示在做，希望有好的结果
25、感觉和平时接触的健康讲座内容大相径庭，不知是否有用，尝试中
26、很实用的书，只要坚持，都会看见效果。
27、先试试那个早上断食法吧，现在看完之后感觉是一般滴
28、坚持了一段时间，效果一般所以没能坚持下去。不过每个人所适应的瘦身方法都不同，也许对你
这种方法又是极有用的！
29、挺好滴，很喜欢。
30、有些有用的东西，但止于畅销书的内容。类似杂志看过就可以丢的那种。
31、有方法也有教怎么做一些饮品很有趣
32、快递很快，头天晚上拍的，第二天就到了
33、明天就开始照着做，做一个身体暖暖的女人~~~~~~~~
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《身体暖暖就能瘦》

34、觉得这本书很实用,不错,向大家推荐,很有效的一本书,对健康,非常有益.
35、整本书都在重复，最多的就是胡萝卜苹果汁和一个什么。。看完就忘记了，很多内容百度上早就
有了，不推荐。
36、很好，已经开始喝生姜红茶，身体代谢明显提高了！
37、真的能学到很多知识，非常棒，价格也合理
38、希望可以学习到有用的点子
39、很不错哦 受益匪浅~！
40、标题以及生姜红茶、胡萝卜苹果汁，泡澡，运动，让身体暖和有用，其他断食什么的就不必看了
。
41、整本书只阐述了一个问题，就是生姜+红茶，哈哈，适合发个帖子写，还来写本书，而且这个方
法，热性体质慎用啊！！！
42、内容还可以，不过不适合我。
43、给老婆买的书，她喜欢就好
44、正按书里的在调理身体，希望能瘦，哈哈
45、胖的人千万别错过哦！非常棒
46、内容有点新意。比较简洁。
47、书里面的观点和中国传统的养生，健康理念大不相同，没敢试。但是对于体寒会发胖我是认同的
，会用中国的方法调节
48、冬天减肥很好的方法。
49、书里的插图很可爱，道理很简单，但要融会贯通，坚持做到才会有效吧
50、自然、科学地有效减肥，有利于身体的健康
51、健康 减肥
52、里面的内容有些大，不是很具体，内容也比较少，可以了解自己的身体
53、不敢相信居然是这样的内容，名字欺骗读者
54、研究下，对保持体重有好处
55、同时买了同一作者的几本书,发现都差不多,应该说作者写的是挺简单,挺实用的,适合老百姓,就是也
没什么太大的用处,只能说看看吧,反正也没坏处
56、拿到书的当天就读完了，很好读，也用书中的方法试了，确实很有用，非常给力
57、末了，我就回家做胡萝卜苹果汁和生姜红糖水
58、不错的一本书，里面所讲的一些事情还是很有道理的，可以试试。
59、同事放在桌上，随手翻完。该书的思路是：因为喝水多，所以体寒，所以气血不足，所以
胖+PMS+痛经etc。解决办法是：不吃早饭、半日空腹、少喝水、只能喝生姜红茶。能打负分么！！！
！
60、内容不错，要暖暖的，继续学习⋯⋯
61、看了，里面的方法算简单易行，但是能不能坚持还是要靠自己有没有恒心去做..........
62、这个商品还不错，正在实践中，身体体温略有上升。
63、希望会有效果。
64、今天刚收到，还没看，希望有用
65、书中观点有点类似中医的观点，还是要根据体质，贵在坚持
66、值得好好研究研究  做到对症下药
67、该书实质性内容很少
68、感觉书上讲的很有道理。
69、不赞同早断食。其他没问题。
70、内容写的有点简单了，没想象中的好。
71、很好很棒，也是理论知识
72、生姜红茶开始有点难喝 但是坚持感觉真的有效果  一定要坚持
73、徐图借 1306看 http://book.douban.com/review/7710957/
74、粗粗看了看，还不错，实用性强，不过我还没有实践
75、这本书好多漏字的地方 难道还要我去猜 不像是正版
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《身体暖暖就能瘦》

76、简简单单一本书，不过“水毒”这个概念第一次听到。苹果、胡萝卜、生姜、红茶多摄入，多运
动多泡澡吧~身体暖起来，的确舒服得多。
77、个人觉得书的内容有点零碎。但是有可取的一些方法
78、内容与其他类似的书差不多，有一些观点或许有用，不过只坚持了一个星期就放弃了，减肥有些
难啊，不过里面提到的一些暖身方式还是不错的。
79、整本书可以总结为：泡澡、练瑜伽、喝生姜红茶和苹果萝卜汁。
80、买来送朋友的。朋友很喜欢，说是有点效果。
81、买了就知道了。是本实用的书!
82、翻了几页，每次买减肥书都是凑热闹，其实说来说去就是那样了，关键是要坚持呀。。。。
83、多研究下，对保持体重有好处
84、速度很快，饮食，运动加泡澡，试一段时间看看会不会瘦下来
85、书不错，内容挺好看的
86、简单易懂，适合寒性体质的人！
87、前几年还有点怕冷，这几年越来越养生了，吃得很清淡，不乱吃东西，身体几本都是暖暖的了，
生病也少了，这个观念还是很支持的。
88、里面的暖身操和食谱挺好玩的，简单易做
89、这次买了一些小孩子的作业书还有健康方面的书藉。总体来说书是包装得很严实。其实第一次网
上购书也是当当，后来发现书都不太整，有时甚至有破损。后来就一直在**。这次是因为**有些没货
，才重新回来这里买。大致来说书都不错。但有两本没包装的书里面都有些深灰色的手指模，搞不清
楚原因。有胶纸封着的都是很好的。这本就是有指模的。
90、日本每部减肥著作都有个主题，之前有香蕉，有番茄，这本书的主打是生姜红茶，昨天看了就煮
来实践了。。。
91、平时很喜欢石原纪实的书，但这本书实在像本旧书，对不起这个价，纸张特别脏，糙，对当当网
提抗议，应该有点职业道德才行
92、红糖姜汤喝起来 
93、看完了，还没实践
94、蛮通俗易懂的一本书，有些建议可以试试。
95、很实用。打算立刻就做起来。
96、挺简单，实用，就是重复内容太多
97、替朋友买的，她说一般般，里面竟然提倡不喝水，有点跟我们习惯相反吧....
98、晚上拿回家看了一下,说得很有道理,决定把这本书看完
99、里面有些知识是以前都不知道的，挺好的，是从调高体温而达到减肥，书里的意思与其说减肥，
更可以说是改善自身体质，健康了也瘦了。我是寒性体质，按着书里说的调理看看
100、以前都很喜欢看减肥的资料，不过没有认真购买过一本书，后来有了解到减肥也和身体的温度有
关，就买了此书，感觉不错，里面的内容不会太多，都是很实用和实在的东西，看了都可以做，只要
坚持。
101、主旨就是喝生姜红糖水 没什么大用
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