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《7天改善体温》

内容概要

《7天改善体温:跟疾病说再见》作者石原结实不仅是日本最著名的健康养生专家，日本首相保健医生
，而且是自然疗法的忠实实践者，他通过大量病患的亲身体验证明了只要7天就能改善“寒性体质”
，让体温轻轻松松升高到健康状态(36.5℃)，从而预防与治疗各种疾病，度过健康舒适的每一天。《7
天改善体温:跟疾病说再见》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。让我们从今天开始改善体温，跟疾病说再见，做一个健康快乐的现代人。
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《7天改善体温》

作者简介

石原结实，医学博士，日本最著名的健康养生专家，日本首相保健医生，自然疗法的忠实实践者
。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。现任石原诊所
所长。主要著作有《病从寒中来》、《病从脚起》、《温体疗法》、《石原结实式 由内而外变美丽！
净化减肥》等。石原结实博士还在日本电视台和广播电台参加多组健康节目的拍摄，以其通俗易懂的
医学讲解赢得观众和听众的信赖和喜爱，引起强烈的反响。
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《7天改善体温》

章节摘录

版权页:即使是身体健康的年轻人，在寒冷的深山里受伤也会死亡。早上3-5点是一天中体温和气温下
降的时间带，在这个时间带里死亡的人很多。从这种现象可以看出，人体寒时容易生病，容易死亡。
体内为保持健康和生命而发生的化学反应，都是在体热的作用下发生的，即使体温稍微降低一点也会
引发各种疾病。体温下降的原因有运动不足、夏天吹空调和只进行淋浴的沐浴法等，与平时的饮食也
有着密不可分的关系。在中医中，食用“身土不二”的食物，也就是食用在自己居住的土地上种植的
时令蔬菜才是健康的原则。然而现在，我们的周围不合时令的食物以及进口的食物在大肆泛滥。尤其
是北方人过度摄取南方产的食物，令身体变冷。另外，过多摄取水分却不能完全排泄，多余水分滞留
体内，导致身体发冷。这些不良条件加在一起，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`，因而引起癌症、心脏病、胶原病、过敏等疾病的多发。
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《7天改善体温》

编辑推荐

《7天改善体温:跟疾病说再见》由天津科学技术出版社出版。
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《7天改善体温》

精彩短评

1、好！对身体有帮助！和中医的理论是一致的
2、体温是很重要的
3、7天改善体温：跟疾病说再见
4、非常好的書，内容不多但確非常实用受益良好。
5、很棒的养生书！
6、大家千万不要上当购买，该书只是盗用日本作家的名字增加权威性而已，该书没有作者，更不会
有译者（怀疑译者是假托的），里面内容完全在胡说八道，只是为了迎合大众的养生心理，内容粗制
滥造，极不负责任。怀疑是在网上东拼西凑，随便粘贴的一本“速成书”。大家千万不要购买，否则
后悔。希望能引起有关部门重视，出版业也需要“打假”，揪出那些只为了赚钱而害人坑爹的“害群
之马”。
7、圖書館借閱，這個作者的書內容重複太多，建議只看一本就可以了。
8、用生姜红茶可以减肥？你信吗？《7天改善体温、跟疾病说再见》给你揭开谜底。值得一看！
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