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前言

你知道自己的正常体温吗？
我的职业是医生，常常往来于日本和美国之间。
我很吃惊在日本竟然有很多人不知道自己的正常体温。
体温是了解健康状况的要素。
感冒的时候，许多人就通过测量体温决定是否去医院。
一般说来，体温37摄氏度左右是低烧，在药店买点感冒药吃就行了，而超过了38摄氏度，就最好去医
院检查一下。
单纯根据体温值并不能准确判断是低烧还是高烧。
这是因为对于正常体温为 36.5摄氏度的人来说，37摄氏度并不算低烧，而对于正常体温为35.5摄氏度的
人来说，虽然同样是37摄氏度，但却有发烧的症状。
平时我们就应该了解自己的正常体温，这对于维持健康非常重要。
你的正常体温是多高呢？
事实上，现在患“低体温症”，即正常体温低于36摄氏度的人越来越多。
对身体来说，低体温是一种非常危险的状态。
但是，绝大多数人对“低体温症”并没有足够的重视。
很多人认为体温稍微低点没什么大碍，对此采取置之不理的态度，甚至有人还很得意地说：“我的体
温本来就很低。
 ”低体温是一种非常危险的状态，放任不管会引发各种疾病。
除了皮肤粗糙、便秘、牙周病等比较轻微的症状，低体温还会引发胃溃疡、糖尿病、骨质疏松症、溃
疡性大肠炎、癌症（恶性肿瘤）、耳性眩晕病、间质性肺炎、帕金森氏病、认知障碍等严重的疾病，
甚至还会引发哮喘、特异性反应、花粉症等一旦发病就很难去根的过敏性疾病。
这些疾病都是由低体温症引发的并发症，并且还有进一步恶化的危险。
本书将用最新的医学知识解释可怕的低体温症发生的原因，以及低体温诱发疾病的原因，同时还将讨
论改善低体温症、保持身体健康最有效的方法。
你知道健康人的正常体温是多少摄氏度吗？
健康人的正常体温是36.8摄氏度加或减0.34摄氏度。
即在36.5～37.1摄氏度之间。
你的体温在此范围内吗？
或许有很多人会感到惊讶，原来健康的体温竟然有这么高。
如果没有出现浑身没劲、不舒服等不适症状， 37摄氏度就不算低烧，应该属于正常体温。
在以前医疗水平不是很发达的时代，人们认为“高烧”往往会导致死亡，是一种非常可怕的症状。
特别是在日本，当时很多人因患上伤寒病和疟疾等伴随发烧的感染性疾病不幸死亡，因此，人们对发
烧非常恐惧。
但是，在抗生素普及、医疗水平发达的现代社会，与发烧相比，低体温症更危险。
如果你的正常体温低于健康体温范围的最小值，那么你的身体已经发出了危险的信号。
人为什么会患上低体温症呢？
患病元凶就是压力。
现代社会压力无处不在，我们每天都承受着来自各方面的压力。
压力包括身体压力、精神压力和社会环境压力等，大致可以分为一次性的“小压力”和持续性的“大
压力”。
为了应对这些压力、保持健康，我们的身体具备两种能力。
一种是自律神经系统的平衡能力。
我们身体的自律神经系统由交感神经和副交感神经构成，它们相互配合，保持平衡。
工作或运动的时候，身体就处于交感神经的支配下。
自律神经控制着免疫系统，防止细菌、病毒等从体外侵入，对抗外部的压力，保护我们的身体。
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另一种能力可以防止身体细胞受到损伤，即对抗体内产生的压力。
这就是使激素水平保持平衡的能力。
控制激素水平的是肾上腺。
肾上腺位于肾脏上方，形状很像三角形饭团。
由于它位于肾脏上方，故名肾上腺。
当细胞受到损伤的时候，肾上腺会通过分泌皮质醇，修复细胞。
正是因为这两种功能的作用，我们才能抵抗各种压力，保持身体健康。
但是，这种能力也有自身的极限。
如果长期压力过大，交感神经或副交感神经就会过度紧张，导致自律神经失衡。
同样，这也会导致肾上腺衰退，无法正常分泌皮质醇。
自律神经失衡会使血液流动性变差，出现血液循环障碍，演变为低体温症。
同样，激素水平失衡会使细胞的修复速度变慢、能量下降，演变为低体温症。
因此，体温是反映这些功能是否正常的晴雨表。
简单地说，体温正常，免疫系统和激素的分泌也正常。
体温比较高甚至发烧，代表消除体内的异常，使免疫系统恢复工作状态的过程。
相反，低体温则代表免疫系统的能力下降，同时激素分泌发生异常的状态。
为什么低体温症会引发疾病呢？
体温对免疫系统有着巨大的影响力。
体温下降1摄氏度，免疫力就会下降 30%。
免疫力下降后，人体就无法抵抗细菌以及病毒的入侵，从而引发疾病。
另外，低体温症还会加速体内的氧化，加快衰老进程。
在体温比较低的状态下，健康细胞的新陈代谢会变缓，相反癌细胞在 35摄氏度的低温下反而更加活跃
，加快癌变速度。
这一点将在书中详细论述。
也就是说，在低体温状态下，人体对疾病的抵抗力会下降，容易诱发疾病，导致体内环境恶化，使体
温进一步降低，陷入恶性循环中。
那么，怎样做才能保持身体健康呢？
要想保持身体健康、远离疾病，一个最简单、最有效的方法就是提高体温。
提高体温的方法有两种：暂时提高体温和持续提高体温，使体温经常保持在比较高的状态。
我把它们称为“体温 UP健康养生法”，只要坚持按这两种方法做，就能拥有健康的身体。
上文提到，体温下降 1摄氏度，免疫力就会下降 30%。
那大家能猜出体温升高 1摄氏度，免疫力会提高多少吗？
答案非常令人吃惊，体温升高 1摄氏度，免疫力可以提高500%～600%，也就是说，提高5～6倍。
感冒时发烧其实是身体的自我防卫反应，试图通过提高体温来提高免疫能力。
低体温会导致免疫力下降和疾病进一步恶化，引发恶性循环；与此相反，如果我们有意识地把体温维
持在比较高的状态，就可以提高免疫力，通过修复细胞来调整激素的平衡，保持正常的身体机能。
正如本书的书名所表达的那样，通过提高体温，可以增强抗压能力，保持健康，远离疾病困扰。
大家知道持续提高体温的最佳方法是什么吗？
答案就是锻炼肌肉。
肌肉是最大的产生热量的器官。
与男性相比，患虚寒症的人中女性比较多，正是因为女性的肌肉力量比较弱。
在这里，希望大家注意一点，我所强调的不是增加肌肉而是锻炼肌肉。
经过锻炼，肌肉会有所增加，但仅增加肌肉并不能达到锻炼肌肉的目的。
很多女性朋友都对增加肌肉有一种抵触感，希望大家明白，锻炼肌肉和增加肌肉、练就强壮的身体是
两码事。
一提到锻炼肌肉，很多女性朋友都担心会因此失去迷人、富有女性魅力的体型，但事实上，锻炼肌肉
是长期维持迷人体型必不可少的要素。
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令人烦恼的是，不管多么美的体形，随着年龄的增长，都会在重力的影响下渐渐变形。
但是，如果能坚持锻炼某些部位的肌肉，就可以和重力作斗争，保持优美的体型。
从另一个角度来看，低体温症会通过影响体内的细胞，给身体造成伤害，而将体温维持在比较高的水
平不仅可以预防疾病，还可以保持青春，是抗老化的绝佳方法。
持续提高体温，可以摆脱疾病，恢复健康，帮助身体状态不佳的人恢复元气，让健康的人更加美丽，
是一种有效的健康方法。
作为一名医生，我可以很负责任地说：“提高体温可以保持身体健康。
 ”希望大家能通过本书了解提高体温的好处。
更重要的是希望大家在日常生活中活用这些知识，提高自己的生活质量。
真心希望这本书能对提高你的体温和生活质量有所帮助。
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内容概要

　　斋藤真嗣是享誉世界的抗衰老专家，深受比尔·盖茨、克林顿、贝克汉姆等人信赖。
在《提高体温变健康》中，他告诉我们常见的各种身心问题的根源在于低体温。
健康人的体温应该保持在36。
5℃～37℃，低于36℃就属于低体温。
低体温不仅会使免疫功能低下，还会导致自律神经紊乱、加快衰老，引发胃溃疡、哮喘、糖尿病、高
血脂⋯⋯低体温的人更容易患癌症。

　　通过临床治疗和实验，斋藤真嗣总结了一整套帮助人们提高体温的简单实用的方法。
只要坚持应用这些小秘诀提升基础体温，就能增强人体的免疫力和代谢功能，预防并改善多种疾病，
让你头脑清醒灵活，打造健康的身心。
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作者简介

　　斋藤真嗣，1972年出生，美国曼哈顿州开业医师，专攻内科肿瘤学、传染性疾病。
现任生物免疫癌症治疗专科医院、濑田医疗联盟东京分院副院长，通过日本、美国、欧盟认证的抗衰
老专科医师。
他经常以医师的身份往来于美国和日本之间，致力于推广抗衰老管理，目前作为心拓塾的讲师，积极
培养新的医疗人才。
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章节摘录

版权页：   体温下降1摄氏度，免疫力下降30% 当你感冒时，还会泡澡吗？
 小时候，大人们常说：“先量一下体温，如果超过37摄氏度，最好就不要泡澡了。
”但这种说法似乎与事实有些矛盾。
实际上，如果体温只是稍稍高于37摄氏度，泡个热水澡反而有利于治疗感冒，早日恢复健康。
不过，发高烧并且感觉身体发冷时，就不要泡澡了。
 为什么泡个热水澡，感冒很快就好了呢？
 这是因为通过泡澡提高了体温，免疫力也得到了相应提高。
保护我们身体免疫系统的能力和体温密切相关。
体温下降1摄氏度，免疫力下降30%；体温升高1摄氏度，免疫力则提高500%～600%。
 你或许会觉得这一说法不符合逻辑，其实，免疫力提高并不是指白细胞数量增加，而是指每个白细胞
战斗力和命中率的提升，因此这一说法是有可能成立的。
 那么，为什么体温升高免疫力也会随之提高呢？
 原因有两点：一是因为血液循环变得畅通了；二是因为酶的活性提高了。
 血液循环畅通，免疫力也会随之提高，因为血液中的白细胞具有免疫功能。
我们都知道，人体由大约60万亿个细胞组成，血液具有把营养和氧气输送到各个细胞，并带走废弃物
的功能。
另外，血液还有一项非常重要的功能，即免疫功能。
 白细胞通过血液循环在我们的身体中巡逻，简单地说，它是在巡视我们的身体中是否有异物侵入。
它们一旦发现异物，就会立刻处理，同时还会召唤后援队。
多亏了白细胞快速应对，我们才能驱除侵入体内的细菌或病毒，保持健康。
 如果血液循环不畅，结果会怎样呢？
 白细胞存在于血液中，血液循环不畅，即使白细胞受到召唤，也不能迅速赶来支援。
如果赶来支援的白细胞的数量达不到驱除病毒等异物必需的数量，免疫系统就无法战胜病毒或细菌，
人就会生病。
因此，提高体温、保持血液畅通与提升免疫力息息相关。
 当你怀疑自己感冒的时候，请记得泡澡 保持酶的活性是增强免疫力的另外一个重要的因素。
 身体活动需要酶的参与。
说起酶，可能大多数读者会想到消化酶或分解酒精的酶等。
可以用一句话来形容酶，它们就是人体内生化反应必需的“催化剂”。
 为了延续生命，生物体体内会不断地进行各种化学反应。
例如，消化食物或分解酒精，把营养吸收到体内，把废弃物排出到体外，细胞的新陈代谢，细胞产生
能量的活动等，所有活动都需要酶作为催化剂。
 酶是人类维持生命、进行生命活动必不可少的物质。
酶在细胞内生成，在生成过程中还需要其他酶的辅助。
体温升高时，白细胞的抵抗力也会随之提高，这也是因为酶在发挥作用。
在最适宜的温度范围内，温度越高，酶的活性越强。
在动物组织中，各种酶的最适温度为37～40摄氏度。
 人们经常说酶怕高温，指的是食物中的酶经过加热会失去活性。
从体温的角度来说，体温升高，酶的活性也相应增强。
酶失去活性的最低温度在48摄氏度以上，而人的体温绝对不会达到48摄氏度，所以我们完全没有必要
担心这一点。
 感冒引起发烧也是因为身体希望通过促进血液流动、提高酶的活性来增强免疫力，击退病毒。
因此，感冒症状刚开始出现时泡澡，有利于在人体外部构建一种使免疫系统更容易战胜病毒的环境，
使感冒尽早痊愈。
 如果你觉得自己“可能感冒了”，请好好地泡个热水澡，比平常多花一些时间，慢慢地使身体暖和起
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来。
你可以在泡到脸部有些发热、水还没有凉时赶快出来，趁着身体的暖和劲儿美美地睡一觉。
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后记

我10岁的时候，有一天，父亲要我去学围棋。
对于当时的我来说，没有比这更痛苦的事情了。
因为小朋友们都在公园里玩棒球，而我却要去学围棋，不能和小朋友一块玩。
我学习围棋的学校叫绿星围棋学校，培养过很多专业的围棋选手，是个人才辈出的地方。
不用说围棋学习了，就连礼仪教育也是出了名的严格。
我当时整天在山上疯玩，是个孩子王，非常想大声喊“我不想去”，但面对着严厉的父亲，怎么也说
不出口。
我很清楚，如果我这样说，一定会挨拳头的。
因此，当时的我能做的唯一的事就是自言自语：“为什么老爸会让我做这么痛苦的修行呢？
”每一天我都是在巨大的压力之下度过的。
由于一直怀着抵触情绪，所以棋艺一直不见长进。
每次输棋回到家都会被父亲训斥。
我总是担心回家挨训，不知不觉产生了恐惧心理。
有一次，我明明输了却撒谎说自己赢了。
当时只想应付过去就行，但不久谎言就被拆穿了。
想起当时父亲生气的表情，我仍记忆犹新。
自从出生以来，我还是第一次也是最后一次看到父亲那样气愤。
即便这样，父亲也不许我放弃学习，我只好继续顶着压力去学校。
讽刺的是，我真正体会到围棋的乐趣是在为了准备中考暂时放弃围棋的时候。
终于可以不去围棋学校、不用练习围棋、从围棋中解放出来的时候，我反而对围棋产生了兴趣。
在电视上看到专业围棋选手对局，我会想如何应对；看到围棋杂志，也想尝试自己复盘。
上了初中开始恢复围棋训练后，我发现自己大有长进，甚至有资格参加全国围棋大赛了。
这之后，我感觉围棋更有意思了，因此更加努力练习，结果水平得到了进一步提高。
就在这个时候，有一件事激发了我的干劲。
参加全国大赛时，我遇到了一个非常可爱的女孩，令我产生了一种莫名的好感。
只要去参加全国大赛，就能遇到她，赢了就能得到她的认可。
怀着这种单纯的动机，一直拼命努力的我在初中三年级时终于获得了资格，可以作为日本代表选手去
参加在中国香港举办的世界青少年围棋大赛。
日本代表的名额只有两个。
让我惊喜的是，另一名选手竟然就是我喜欢的那个女孩。
现实生活不可能事事如意。
在大赛开始之前，由于日程安排的问题，她没能来参加比赛。
我当时非常失落，感觉一下子从天堂跌到了地狱，但在世界级的大赛中，我有幸认识了很多优秀的选
手，当时我暗自下决心不管今后从事什么工作，一生都要坚持练习围棋。
之后，我成为了一名医生。
当时父亲告诉我：“医生或护士选择哪个工作都行，选个专业技术比较强的职业做吧。
”但是对于父亲强加的选择，我觉得有些反感。
我 17岁的时候，曾犹豫是考法学系还是医学系，迟迟下不了决心。
最终决定成为一名医生还是与围棋有关。
当时，绿星围棋学校一个比我低 3级的师弟患了骨肉瘤。
骨肉瘤是一种很难治的癌症。
他体内的癌细胞从骨骼扩散到了肺部，然后又从肺部扩散到其他内脏器官，前后做了 8次手术，后来
还做了截肢。
他就像我的兄弟一样，他与病魔作斗争的精神感染了我，让我下定决心考医学系。
我一边准备高考，一边每天都去医院看望他。
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当他听说我最终决定考医学系的时候非常高兴，还给我加油打气。
我考进医学系不久，他就离开了人间。
为什么他会患上癌症呢？
有没有什么方法可以预防癌症呢？
人为什么会生病呢？
他去世之后，我的脑海中产生了很多疑问，久久挥之不去。
成为医生之后，我为了寻求这些疑问的答案，先后在心脏外科、妇产科、脑外科、儿科、眼科、透析
科、内分泌科、消化内科等各个科室实习，积累了实习经验。
之后我在美国留学 3年，作为实习医生研究感染类疾病，还去过津巴布韦、博茨瓦纳和南美洲一些国
家。
现在，我经常往来于日本和美国工作，同时还获得了日本、美国、欧洲的抗老化专家认证。
现在回想一下，这样的经历的确非常可贵。
在日本、在美国和非洲等国家从医可以有机会直击各种医疗现场，这种经历对于之后的行医生涯非常
有帮助，让我可以做出全面的诊断。
多亏有各种机会了解和观察了人身体的各个部分，我才思考了许多关于医学的根本问题，比如，人为
什么会生病？
怎样做才能预防疾病？
其实，医生是一种压力大、工作辛苦的职业。
但是，我不觉得这项工作很痛苦，我总是能积极地看待各种问题，坚信自己所做的是对人们的健康有
用的工作，能有这样的心态多亏了一直坚持学习以前曾讨厌的围棋。
人们经常说，压力是百病之源。
其实，压力也可以分为两种，一种是令人厌烦、不快的负面压力，另一种是能鼓励人努力的正面压力
。
从某个角度来看，负面压力和正面压力都会让人产生紧迫感，但大家从这种紧迫感中得到的东西却不
同，只要控制得当，负面压力可以转化为正面压力。
对于我来说，围棋就是一个例子。
小学时期，学习围棋对于我来说是一种负面压力。
但是，成为中学生之后，我找到了围棋的价值或乐趣，把围棋所带来的负面压力转变为正面压力。
就在几天之前，我第一次问父亲：“当时为什么要让我学习围棋呢？
”父亲仅回答了一句话：“我觉得那对你的身心发展有益。
”我很佩服父亲的远见。
父亲看到了我的性格缺陷，为了让我在将来的社会中能够独立生存，把我领上了可以让我获得最宝贵
经历的道路。
现在回想往事，发现在绿星围棋学校里学到的东西对我是如此宝贵。
那里有我与朋友们交往的点滴记忆，还有对我的人生非常重要的东西。
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