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前言

　　序　　說到戰爭，你是不是想到了古代兵荒馬亂的戰場，或者伊拉克的滾滾硝煙？
　　世界上無論國家大小，都有一支較強的武裝部隊，兵種有海，陸，空，通訊等，用來保衛國家政
權和人民生命財產的安全。
人體內也同樣有一支強有力的“國防部隊”來保衛我們的生命“和平”，在我們的一生中，體內經常
發生無數次“戰鬥”，這些戰爭發生在人體免疫系統與入侵人體的細菌或病毒之間，只是我們看不到
聽不到而已。
　　在平時，我們一旦得了感冒，身體就會出現明顯的不適感，有氣無力、疲憊不堪。
當這些症狀持續3 ~ 5天之後，身體一般都能康復。
可是你知道嗎，這個小小的感冒看似波瀾不驚，其實它在我們的身體裡已經出現了強烈的“戰爭”反
應：免疫系統及時地出現，它按計劃高效、有條不紊地進行工作。
　　相反，如果你的身體經常受到病菌的“眷顧”，或者在整個冬天裡感冒不斷，難以康復，這就說
明你身體裡的“作戰組織”出了問題，健康狀況就馬上會亮起紅燈。
　　在我們現在的醫學界存在著一個嚴重的認識問題：醫生們把疾病的治療看成了一場戰爭，病人的
身體就是戰場，疾病就是敵人，醫療技術和藥物則是他們的武器和彈藥。
殊不知，我們的身體擁有大量複雜、精確而有效的回饋機制，常常足以應付疾病的襲擊。
　　那麼，我們該怎樣開始保護和加強我們的“戰鬥力”呢？
　　在現代生活中，這些知識變得越來越重要。
身體不僅僅常常受到細菌和病毒的攻擊，而且還要受到那些來自環境污染、日益猖獗的毒素的侵襲。
再加上現代人生理、心理上的壓力、不良飲食以及長期缺乏鍛煉等等，都讓我們的身體時刻處在疾病
的邊緣。
　　本書旨在為讀者提供一本客觀而科學的人體使用手冊。
用通俗的語言告訴大家，究竟我們的部隊是由什麼構成的？
“敵人”有哪些分類？
我們又應該怎樣完善和改變自己的健康狀況來應對這些問題呢？
其核心就是在於打贏這場來自於我們身體裡的“戰爭”。
　　全書揭示了讓我們健康長壽的深層原因，以及如何借助一些養生手段和方式，來調動和強化體內
與疾病作鬥爭的健康“生命力”---免疫力！
書中提出的觀念無疑會給大家一種全新的健康思路！
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内容概要

　　身體的大部分健康問題正是一般人每年必打的「小仗」，　　一旦懂得利用身體的「自衛隊」，
百分之七十的疾病都能自行痊癒！
　　這是一本極具革命性健康概念的書，你可以從中學到──　　? 你的健康狀況是受你的思維方式
和情感反應所影響　　? 學會平衡體溫，可以讓免疫力倍增五至六倍　　? 如何做個聰明的軍師：迎戰
身體的不速之「敵」　　? 當炎症危機四伏時，「生活偏方」比藥劑更可靠　　? 如何從飲食中尋找身
體的「超能營養素」　　? 自癒才是真正的健康法則　　? 善用超級食物，讓你的身體無堅不摧　　? 
做好身體的免疫「儲備」，便可反擊疾病的侵襲，成為健康贏家　　當越來越多的「毒素」挑釁著我
們身體的時候，我們身體裡就發生了一系列的「戰爭」，這時，你就是戰爭的「總指揮」。
　　人體內有一支強有力的「安全部隊」保衛著我們生命的「和平」。
只要我們保護好自身的免疫系統，就足以應付一般疾病的襲擊。
　　本書就是教你如何增強自身免疫力，打贏體內「戰爭」，擁有健康人生！
　　最好的醫生就在你體內──　　＊ 你的體內有戰爭——帶你一起開始身體裡的戰場之旅　　＊ 
初級揭秘——為什麼我們會打「敗仗」　　＊ 敵攻我防——認識身體裡的「天然軍隊」　　＊ 當個
聰明的軍師——迎戰身體的不速之「敵」　　＊ 兵馬未動，糧草先行——超級食物讓你的身體無堅不
摧　　＊ 用最堅固的陣地防禦外敵——打造強壯的免疫系統　　＊ 在不「和平」的世界裡，過健康
的生活　　＊ 病由心生——思維能力決定免疫力
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氣預報” 77哮喘：自我恢復的簡易方 78紅斑狼瘡：不是世界末日的代名詞 79Part5兵馬未動，糧草先
行：超級食物讓你的身體無堅不摧　80這些食物“一定”要吃 80當番茄變紅，醫生的臉就綠了 81大蒜
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頂，真的擺“脫”不掉嗎？
 115前列腺也會發牢騷 116“私處護理”：不是女人的專利 116縱欲的男人最愚蠢：解開精子的營養之
謎 117男性檢查清單 118Part7在不“和平”的世界裡，過健康的生活 119我們“十面埋伏”的生活圈
119煙草：有煙的地方就會有“火” 120明天的明天，空氣會變“毒氣”嗎？
　120健康的水質離我們越來越遠 121陽光和你的健康：曬多久算太久？
 121給你的環境來個“大掃毒” 122你知道家裡有多少毒嗎？
 122做聰明主婦：掃毒計劃一籮筐 123清除毒素，植物巧幫忙 123遠離那些對你有害的殺手 124刺激物，
就在你身邊 124別讓乾洗給你“洗”出一堆麻煩 125酒精：愛恨兩重天 126熬夜傷你有多深 126與睡眠戰
爭：你欠下了多少睡眠的債？
　127淩晨5點的陷阱：早起的鳥兒不一定都有蟲吃 127總睡眠時間是金科玉律 128當睡眠沒有大駕光臨
的時候 128熟睡的要領：教你一夜好眠 129你的房子還健康嗎？
 130你的生活已經被電磁輻射包圍了 131室內噪音：和你的健康捉迷藏 132選擇適度的光 133運動，修復
身體的戰鬥力 133為什麼要運動 134看一看：哪種運動適合你 135每天10000步，走出免疫力 137辦公室
裡的“隱形健身”攻略 138運動亦有道：不是越多才越好 139Part8病由心生：思維力決定免疫力 139你
的健康狀況受你的思維方式和情感反應影響　140思維決定你是健康還是生病 140高危疾病背後的儈子
手 141放慢自己，安定你的免疫力 141別讓失控的情緒害了你 142莫拿生氣賭健康 142讓壓力滾遠一點
142今天，你又抑鬱了嗎？
 143挖掘你身體裡藏匿的弱點 144那些你自己沒有在意到的事情 145問問自己：要工作，還是要健康？
 146是無病呻吟，還是有病硬撐 146請你為自己備一份“健康保險” 146真正的健康是：使生命處於最
佳狀態　147剝開過去的洋蔥 147給自己的心靈放個假 148做這些讓你快樂的事情 149附錄1：《功能性
健康評量調查問卷》　150附錄2：常見病的自愈療法 154附錄3：最佳免疫生活簡易行動手冊 156
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