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内容概要

　
日本著名的健康养生专家石原结实指出，近50年来，由于各种不良的生活习惯，我们的体温普遍降低
了近1度。
寒气聚集在体内，导致血流淤滞和免疫力下降，所以很多人经常感冒，出现肩酸、疲劳、焦虑、烦躁
、失眠、寒症、生理痛等身体不适，去医院查不出病因，也无从治疗。

　
这种“未病”和“欲病”的状态，根源在于饮食、喝水、睡眠、运动等一些不良的生活习惯引起的体
质偏颇。
所以要想消除这些不适、找回健康，关键还是靠自己。
《身体不适怎么办》主要介绍了“石原式简单生活疗法”，只要按照石原医生的七大方法来实践，纠
正体质的偏离，提高体温、排泄力和肌力这三大自愈力，就能消除身体不适，重获健康。
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作者简介

　
石原结实，医学博士，日本最著名的健康养生专家，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机构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。
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。
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》等近百部畅销书。
石原结实博士还应邀参加日本电视台和广播电台的多组健康节目，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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STAGE1
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万病都自污血生
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压力引起“气滞”
压力导致寒症和淤血
“气滞”导致的症状
体温低会促使肌肉和内脏老化
体温低会导致免疫力下降
水分摄取过多也会引发疾病
“寒冷”和“水”引起疼痛
喝水过多引起的不适和症状
喝水过多会引起下半身肥胖
寒性体质容易囤积脂肪
通过肚子诊断寒性体质
现代人的身体被寒冷的生活包围着
盐分不足会使身体发寒
STAGE3
用石原式简单生活疗法改善身体不适
【方法1】吃对了，能大大提高你的排泄力和体温
一天一次空腹让你恢复健康
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不吃早餐的小型断食法帮你清理体内“垃圾”
用胡萝卜苹果汁和生姜红茶克服空腹感
建议午饭吃荞麦或者比萨
提高排泄力和体温的“石原式小型断食基本饮食”
与生活方式相符的其他小型断食法
细嚼慢咽可以防止肥胖
吃适合体质的食物来改善身体不适
提高排泄力的食物
好吃又能提高排泄力的食物菜单
提高体温的食物
压力性寒症者适合吃的食物
“石原式菜谱”帮你改善身体的状况
石原式饮食法的8个法则
【方法2】正确喝水，远离寒症
通过水以外的东西来摄取水分
根据季节和身体状况摄取水分
酒精能够温暖身体
吃水果补充水分和糖分
各种水果的功效
“石原式饮料”的做法
石原式正确喝水的5个法则
【方法3】锻炼肌肉，开动身体产热的“马达”
增强肌肉的力量，可以帮助你外修形体、内去寒
腹肌、背肌、脚部肌肉：保证健康的三大肌肉
走路可以锻炼脚部肌肉
锻炼肌力可以让你变得越来越年轻
静力锻炼法
石原式提高肌力的5个法则
【方法4】深吸气缓呼气，给身体的内脏做做按摩
呼气可以排出废弃物
叹气也有好处
声音无力的人呼吸力弱
重视呼气
石原式呼吸法的5个法则
【方法5】一觉到天亮，疲劳去无踪
身体没有活力与就寝时间有关
身体温暖才能睡得好
用护肚围温暖肝脏，轻松带你入睡
能帮助睡眠的食物和饮料
石原式睡眠法的5个法则
【方法6】每天泡个澡，去寒又活血
入浴的10个益处
热水、温水，你选择哪一种入浴
半身浴和全身浴的功效比较
简单便捷的温足浴和温手浴
桑拿浴可以将多余的水分排出
用药汤来体验快乐的心情
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石原式入浴的5个法则
【方法7】用积极的心态来消除压力
消除压力可以提高免疫力
福从“笑”中来
让不快随着歌声和畅谈远去吧
做愉快的事情
石原式消除压力的5个法则
附录
结语
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章节摘录

版权页：插图：当你感觉有压力时，身体就会分泌“紧张激素”肾上腺素。
这种激素可以使血管收缩，会导致血流缓慢，引起淤血和寒症。
虽然适当有一些压力对大脑是有益的，但是如果压力太大，肾上腺皮质就会分泌皮质醇，使白细胞减
少，导致免疫力低下，容易生病。
另外，压力还会使血液中具有凝固作用的纤维蛋白原增多，容易产生血栓。
血管被血栓阻塞后，会引起脑梗塞和心肌梗死等疾病。
很多人在极度失望或者受到惊吓后，身体会崩溃、生病，就是因为压力不仅影响心情，还会对身体造
成伤害。
思虑过多、悲观消极的人容易产生压力，一定要引起注意。
想知道自己是不是容易积累压力的人，可以参见第46页图。
另外，体温对身心也有很大的影响。
体温低的人容易患抑郁症和自律神经功能紊乱症等神经疾病。
抑郁症在11月到次年3月，也就是寒冷的季节容易多发。
有报告称，匈牙利和芬兰、瑞典等气候严寒的北欧国家，抑郁症患者和自杀者较多。
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