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前言

　　亚洲的很多国家都流行“热水治病”，也就是说疲劳或者是有点小病的话，泡泡温泉就可以治病
。
确实，洗个热水澡就可以减轻“酸胀”“痛楚”“疲倦”等不适症状，这些都是从我们的日常生活中
得出的经验，所以说，“提高身体的体温”可以治疗疾病是有实践依据的。
　　自然界里并不存在医生、护士和医院，很多野生动物牛病或受伤时，会通过“不吃食物（绝食）
发热”来进行自我治疗。
　　我们人类得了感冒、肺炎等炎症，或是癌症、风湿病等自身免疫系统的疾病时，大都会伴随发热
现象。
这是因为发热后，就会促进以白细胞为中心的免疫细胞的活动，从而提高免疫力，抗御疾病。
　　相反，研究又表明，体温每下降1度，免疫力就会下降30％以上。
癌细胞在35℃的低温里繁殖速度最快，而温度超过39.3℃的话，癌细胞则不能生存。
所以，当体温下降，身体的种种不适——也就是疾病，就会出现。
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内容概要

近年来，亚洲人的平均体温下降了1℃。
体寒使得人体免疫力下降，新陈代谢迟缓，使人更容易患上癌症、胃溃疡、肝脏商、高血压、中风、
过敏等疾病。

提高体温有很多办法，包括运动、泡温泉等。
其中最有效的仍要数摄人温暖身体的食材。
本书《体寒就要这样吃》不仅对这些食材进行了介绍，还配合四季变化设计了100余道暖体菜，适合日
常生活使用。

 《体寒就要这样吃》由田原结实编著。
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作者简介

石原结实，医学博士／自然疗法专家／健康类畅销书作家。

1948年生于日本长崎市。
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，石原博士潜心研究自然疗法，并去到瑞士、英国、莫斯科、高加索等世界各地的自然疗法机构
及长寿地区交流与学习。
回国后，开设了石原医学研究院及石原断食道场。
开业近30年间，接待了无数客人，其中包括日本前首相羽田孜、细川护熙，东京市长石原慎太郎等知
名人士。

石原博士擅长将医学保健知识以生动、易懂的形式传授给大众，他在日本出版了多部著作，累计销量
已超过100万册。
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章节摘录

　　第1章　暖身食材消除体寒的饮食　　温暖身体不生病　　为什么要提高体温？
　　健康的人不会生病。
本来，我们的身体天生具备了维持生命所需的调节系统，冷的时候提高体温，热的时候降低体温，以
此来保持健康。
植物和动物也一样，它们遵循自然规律，通过发散和储存能量来抵抗外来的侵害，保护自己不断成长
。
　　而到了现代，即使冬天人们也可以在室内穿半袖，这使得我们的体温调节系统不再那么灵敏；再
加上人们动不动就以车代步，身体无法得到充分活动。
其后果就是：人们的体力下降，抵抗力也随之下降，并在很多人身上引起了影响生命健康的低体温现
象。
　　维持身体的健康，人的体温需要保持在36．5℃才行。
但是，现在30岁以下的年轻人中，很少有人的体温能够维持在这个温度。
大多数人的体温都只有36℃左右，而35℃左右的人则越来越多。
　　近年来，有各种各样的人因为体寒而身体不适，前来医院就医。
其中不仅有通常人们认为的女性，小孩和男性中的低体温者也大有人在。
这种现象不仅仅见于亚洲，甚至全世界都越来越普遍。
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编辑推荐

《体寒就要这样吃:温暖身体的110道菜》中，尽管现代营养学没有被提及，但是中医学从2000多年前
开始就重视用“提高体温的食物”治病一事，将在开头就进行阐述。
此外，对于产生现代文明病主要原因的“低体温”，《体寒就要这样吃:温暖身体的110道菜》还会详
细阐述“提高体温的食物”对“疾病”的预防和治疗的作用。
通过参考《体寒就要这样吃:温暖身体的110道菜》，你能够提高你的体温，从而使身体越来越健康。
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