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内容概要

　　中医中有一句话：“正气内存，邪不可干。
”这里的正气，指的就是人体的免疫能力。
意思是说，正气盛的人，抵抗力强，就不会生病，所以，中医养生贵在长养正气，正气强，精气神就
强，就能战胜邪气，当然，就拥有了健康的体魄。
我们的身体与生俱来有着一种非凡的自我康复和抵御疾病的能力——免疫系统的免疫力。
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章节摘录

免疫系统各组分布全身，错综复杂，特别是免疫细胞和免疫分子在机体内不断产生、循环和更新。
免疫系统具有高度的辨别力，能精确识别自己和非己物质，以维持机体的相对稳定性，同时还能接受
、传递、扩大、储存和记忆有关免疫的信息，针对免疫信息发生正和负的应答并不断调整其应答性。
因此，免疫系统在功能上与神经系统和内分泌系统有许多相似之处。
然而，免疫系统功能的失调也会对人体极为不利：人体的识别能力异常容易导致过敏现象的发生（使
用某种食物、注射药物出现过敏反应，甚至导致休克），反之则会引起反复感染，人体的自我稳定能
力异常，会使免疫系统对自身的细胞作出反应，引发自身免疫疾病，诸如风湿性关节炎、风湿陸心脏
病等；人体的免疫监视功能降低，如同失去了一位“警卫员”，使肿瘤有了可乘之机。
由此可见，人体免疫系统对人类的健康起着举足轻重的作用，如果它的功能不稳定，人类很有可能会
被病毒、细菌这些病原体侵害、折磨。
只有日常生活中给予免疫系统无微不至的关怀，才能让它在外界细菌侵犯人体的时候奋起抵抗。
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后记

一本著作的完成需要许多人的默默奉献，闪耀的是集体的智慧。
其中铭刻着许多艰辛的付出，凝结着许多辛勤的劳动和汗水。
本书在策划和写作过程中，得到了许多同行的关怀与帮助，及许多老师的大力支持，在此向他们致以
诚挚的谢意：于海英、张保文、齐艳杰、张艳芬、赵广娜、王艳明、梁素娟、曹博、王杰、王鹏、何
瑞欣、周珊、慈艳丽、李文静、刘健、程仕水李彦岐、李静、宋洁心、黄亚男、李猛、黄克琼、魏清
素、李良婷、武敬敏、黄梦溪、张晓静、李娜、李佳、李倩、杨英、徐娜、赵一、王艳、聂小晴、蔡
亚兰、淡佳庆、黄薇、黄晓林、李伟军、齐红霞、李惠、欧俊、姜波、史慧莉、闫晗、焦亮、秦凤超
、常娟、闫瑞娟、曹徐学、廖春红、杨云鹏等。
阅读是一种享受，写作这样一本书的过程更是一种享受。
在享受之余，我们心中也充满了感恩。
因为在写作过程中，我们不仅得到同行的帮助，还借鉴了其他人智慧的精华。
相信你们劳动的价值不会磨灭，因为它给读者朋友们带来了宝贵的精神财富。
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编辑推荐

《吃出免疫力》：健康新“食”代吃出黄金免疫力病从口入，控制源头才能洞悉健康的智慧药食同源
，深谙食法方可增强人体免疫力吃出黄金免疫力：美味、简单、自然的方法
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