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前言

　  消除身体僵硬，防止身体老化 人上年纪后，日常动作都会逐渐变得僵硬、笨拙。
　  人初生为&ldquo;赤子&rdquo;，随着年纪渐长，会变为&ldquo;白发人&rdquo;，最终将迎来人生的
终点。
&ldquo;赤子&rdquo;的红细胞多，体温较高，伴随着年龄的增长，头发变白，易患白内障，皮肤出现
白斑等，人体的各部呈现明显的&ldquo;白色&rdquo;。
　  就像雪是白色的一样，&ldquo;白色&rdquo;属于冷色，是身体寒冷的标志。
　  正是因为人的体温伴随着年龄的增长而逐渐降低，才会产生白发、白内障、白斑等。
当体温降低后，身体会逐渐发生硬化。
正如水寒则成冰，食物放入冰箱内会变硬一样，宇宙中的所有物体在温度降低后都会变硬。
　  相应地，随着年龄渐增，肌肉、骨骼、关节等也都会逐渐变硬，手脚肌肉和关节出现硬化，肌肉
和关节的活动范围减小，易出现疼痛。
　  现在如果说组成人体外部的皮肤（肌肤）、肌肉、关节等会伴随年龄增长而逐渐硬化的话，读者
可能也会觉得&ldquo;的确是这样&rdquo;。
而且，人体的外部和内部属于&ldquo;表里如一&rdquo;的关系，由血液、淋巴液、神经、肌肉等连接
成一体。
如果&ldquo;身体的外部&rdquo;发生硬化的话，&ldquo;身体的内部&rdquo;也绝对不可能保持柔软。
　  因此，与手脚肌肉、骨骼、关节逐渐硬化的程度成正比，身体内部也会顺理成章地逐渐发生硬化
。
也就是说，在体内出现动脉硬化，其结果是导致出现心肌梗死（现在写作&ldquo;梗死&rdquo;，而实
际上30年前在日本医学书籍中仍记作&ldquo;硬塞&rdquo;）、脑梗死。
引起这种&ldquo;硬塞&rdquo;的元凶是&ldquo;血栓&rdquo;，实际上仍然是血液硬化后的产物。
　  在正常时体温为36.5℃左右的&ldquo;温暖&rdquo;的人体内，却产生了血栓这样的硬化物质，这充
分证明身体温度下降了。
　  同样，对不得不接受人工透析治疗的肾脏疾病患者来说，肾脏的细胞减少，而纤维质增加，处于
肾硬化症状态。
对于长期占据日本人死因第一位的&ldquo;癌症&rdquo;来说，正如癌（嵒是岩的异体字）这个字所表
示的，属于硬化导致的疾病。
　  风湿病、硬皮病、克罗恩氏病（节段性肠炎）这些西医认为属于&ldquo;原因不明&rdquo;的&ldquo;
自身免疫疾病&rdquo;，也是因关节、皮肤、肠等硬化而产生的疾病。
　  也就是说，人类正是因为身体会伴随年龄增长而逐渐硬化，才会受到各种老化现象的困扰，罹患
各种疾病。
　  本书将说明&ldquo;疾病和老化的原因&rdquo;是&ldquo;身体的硬化&rdquo;，并对消除这种僵硬以
防止人体老化、改善疾病的方法进行详细说明。
对入浴、体操、姿势的保持方法、食物等可在日常生活中自行完成的&ldquo;消除僵硬方法&rdquo;进
行深入浅出的详细说明，请您自今日开始就身体力行。
　  祝愿本书的每一位读者都能够从疾病或老化中解放出来，永葆健康活力，度过健康美好的人生。
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内容概要

弯下腰，你还能够到自己的脚尖吗？

日本自然养生权威石原结实博士在《年轻十岁的柔体健康法》里向每一个现代人特别是年轻人，提出
了这样的问题。

 看看我们自己，很多人年纪轻轻，却一身病痛；很多老年病，纷纷提前找上身。

腰疼，背疼、脖子疼，头晕、无力、鼠标手⋯⋯这一切，都令我们惊恐地怀疑，自己是不是提前开始
老化！

 石原结实博士告诉你，其实从走路的背影，就能知道你是七十还是十七！

《年轻十岁的柔体健康法》告诉大家，身体僵硬是万病之源，只有保持身体柔软才能精力充沛，一直
年轻！
你还在等什么，快来试试每日10分钟柔体健康操，用最自然的方法让自己不酸不痛、不老不胖。
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作者简介

石原结实，自然医学博士，日本百万健康畅销书作者，NO.1自然医学养生专家。
在日本国内深受大众关注及信赖，经常受邀参与广播、电视的健康节目。
他所开设的自然疗法诊所每年都会接待包括前首相在内的各界人士前往疗养。
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第一章 警惕你的身体在变硬
 我们的身体正在不断变硬
 身体僵硬意味着身体变老
 身体硬化程度简易自我测试
第二章 疾病源自身体僵硬
 身体变硬，百病丛生
 硬化疾病已成为致命的因素
 造成身体硬化的十大因素
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第五章 消除身体僵硬，恢复健康活力
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 柔体经验谈一 告别僵硬，轻松减肥
 柔体经验谈二 身体柔软，远离腰痛
 柔体经验谈三 保养心脏，迎来人生第二春
 柔体经验谈四 防治高脂血症有奇效
 柔体经验谈五 告别肩痛，皮肤也变好
 柔体经验谈六 轻松度过更年期
后记

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<年轻十岁的柔体健康法>>

章节摘录

头痛几乎所有疼痛都是因寒症和体内多余的水分（或湿气）而引起的，头痛也不例外。
要注意温暖身体，促进利尿和排汗，排出体内多余的水分。
还要注意不要因穿着太单薄或空调而受寒。
推荐的治疗方法在1杯热水中加入10克生姜泥和适量的红糖制成生姜水，往水中加入3克葛粉，充分搅
拌后饮用。
将5厘米的葱白切碎，与10克黄豆酱充分混合，添加温开水后搅拌，饮用后立即就寝。
准备两个洗脸盆，一个放42℃～43℃的热水，另一个放冷水，将双手放入一个盆中，5分钟后换另一个
盆，进行手部温冷浴。
 肩颈僵硬肩颈僵硬的主要原因是自颈部至肩部、背部的肌肉的血液循环不畅及寒症。
常常是因运动不足，肩部、臂部、背部的肌肉衰弱而引起的。
应进行肌肉等长收缩运动，针对上半身的肌肉进行锻炼。
利用生姜红茶和入浴等改善全身的血液循环也很重要。
服用中医的葛根汤也有疗效。
推荐的治疗方法锻炼上半身的肌肉等长收缩运动，举臂运动（万岁运动）。
肩颈部利用生姜贴布进行加热。
将大蒜1个切碎，放入布袋内，扎住袋口，放入浴缸内，进行大蒜浴。
 肩周炎肩周炎是由于肩部、胳膊的肌肉力量降低，导致肩关节运动失去平衡，在肩关节的周围产生炎
症。
炎症刺激神经产生疼痛，当恶化时可能导致无法举起胳膊。
疼痛发作时，先不要勉强进行需要用肩部的活动，保持患部静止直至疼痛减弱。
当疼痛暂缓后，可以进行泡澡或患部温敷等促进血液循环变好的活动，然后尽可能大幅度活动肩部和
胳膊。
绝对不要穿会使肩部受寒的无袖衣物。
推荐的治疗方法进行熨斗体操（钟摆运动）。
没有疾病的手臂放在桌上支撑身体，垂下肩部疼痛一侧的手，握住熨斗等重物，前后移动或大幅旋转
。
在不感到疼痛的限度内，做10分钟身体放松体操。
贴上生姜贴布进行温敷或外出时在肩部贴上一次性暖暖贴，温暖身体。
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编辑推荐

《年轻十岁的柔体健康法》编辑推荐：七成白领都有这些毛病，你也难例外！
日本最权威医生，教你用最自然的方法不酸不痛，不胖不老！
《快乐大本营》里玩过的年轻人游戏，你也要开始体验啦！
身体僵硬是万病之源，柔软才能一直年轻！
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