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内容概要

　　养生已经成为现代人的一个普遍意识，养生的方式也越来越多，很多人被这些形形色色的养生法
迷住了眼睛，认为越新潮的方法就越好，其实这是一个误区。
本书从身体的基础知识讲起，旨在让你一步步学会正确的养生法。
在本书中你会看到，养生的关键是打造一个良好的免疫系统，免疫系统正常工作的前提是有充足的营
养，而饮用蔬果汁是全面获得食物中营养的最好方法。
本书用图解的形式让一切元素都活起来，读者不需要高深的生理知识，在轻松自在之中就能学到终生
受益的养生法。
　　不一样的思路：良好的免疫系统是身体健康的关键。
　　不一样的方法：蔬果汁是获取食物中营养的最佳方法。
　　不一样的态度：不需要刻意养生，却时时在养生。
　　不一样的形式：图文互动，让枯燥的内容变得一目了然。
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书籍目录
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血管疾病6.防止呼吸道感染有妙招：3道蔬果汁让你呼吸道通畅7.排毒养颜天天饮：5道蔬果汁保持肠胃
通畅8.最愜意的自然瘦身法：4道蔬果汁让你成为减肥达人9.保持靓丽青春的诀窍：9道蔬果汁养颜美容
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章节摘录

　　第1章　不一样的养生新观念：世上最好的医生就在你的身体里　　1.世上最好的医生：免疫和自
愈系统　　在2003年的那个春天，一场突如其来的传染病袭击了广东地区，没过多久，传染病又传到
了北京、山西等很多地方。
得了这种病的人都感到头痛，严重的还有发高烧、干咳等现象。
这场传染病很不寻常，这种病看起来很像肺炎，但是又与肺炎很不一样，因为普通的肺炎不会传染给
他人，而这种“肺炎”却传得特别快。
要是论得病的根源，普通肺炎都是一些有害的微生物引起的，像那些病毒、细菌、真菌、寄生虫等，
但是这种“肺炎”的原因和这些都不一样，所以人们把这种疾病叫做“非典型肺炎”，它在国际上的
通用名字是“SARS”。
　　到了后来我们就明白了，非典型肺炎的病原体是一种病毒的变种，它的变异性很强，像这种病毒
还是第一次在人身上发现。
　　正是有了上面说的特点，所以当时的人们真有点“谈非色变”，大家也一定还记得当时的情况，
平时再不讲卫生的人，在那个时候也成了洁癖之人。
当我们见识到了“非典”的威力后，一些平时不被人注意的药物，像人体免疫球蛋白、胸腺素等卖得
一片火热。
这些药物的共同特点是能提高人体的免疫力，“免疫力”一下子成了时髦的名词。
但是大部分人对免疫力的真正意思还是没弄清楚，那么就随我来，我们一起来看看什么是免疫力。
　　免疫系统：人体的忠实卫士　　在你我的周围，到处潜伏着危险的敌人，这些敌人就是看不见的
微生物，它们包括细菌、真菌、病毒、衣原体、支原体等。
它们中有些是对人体无害的，但是也有相当一部分对人体具有危害性。
有人说，虽然有那么多危险的敌人，我们每天不还是活得好好的吗？
不错，我们大部分人都能拥有健康的生活。
为什么呢?这是因为，我们的身体里有天然的卫士，它们时刻监视着外面来的威胁，保卫着我们的身体
。
这些卫士就组成了我们的免疫系统。
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编辑推荐

　　抛开养生法的迷雾，纠正养生观念的偏差！
自我康复的首选方案。
图文互动，一册通览，现代人不可不知的潮流新知。
　　形形色色的养生法，并不是你想象的那么灵；如果你有一套养生策略，那么它或许存在着一定误
区；最有营养的食物，存在于大自然中。
　　不一样的思路：良好的免疫系统是身体健康的关键。
　　不一样的方法：蔬果汁是获取食物中营养的最佳方法。
　　不一样的态度：不需要刻意养生，却时时在养生。
　　不一样的形式：图文互动，让枯燥的内容变得一目了然。
　　《不一样的自然养生法：自我康复的首选方案》用图解的形式让一切元素都活起来，读者不需要
高深的生理知识，在轻松自在之中就能学到终生受益的养生法。
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