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前言

多年来，我一直在研究疾病的成因与发展，得出了以下结论：“人类的生活习惯一_口.超越其身体所
具有的‘适应力’所能负荷的强度，就会引发疾病；但假使相反，你的生活轻松惬意，完全不需要动
用到‘适应力’，身体也会出问题。
”也就是说，我们如果持续过着身心耗损的繁重生活，我们的身体是不会健康的。
反之，要是什么都不做，懒散而快活地度日，会使肌肉与骨骼变得脆弱，身体同样不可能健康。
如果从医学的角度解释，“繁重生活”就是让交感神经持续紧绷的生活方式；“轻松惬意”就是以副
交感神经为主的生活方式。
我们的身体在无意识的情况下，是由自律神经来控制的，不管是持续兴奋造成交感神经活动过盛，还
是过分放松造成副交感神经活动过盛，都会导致自律神经失去平衡，从而使健康出现问题。
对于想靠饮食来增强免疫力的读者，我必须先提醒各位，吃喝造成消化道的连串消化活动，是由副交
感神经指挥进行的。
也就是说我们的消化道，是由副交感神经来支配的。
所以当人们吃东_西的时候，心情就会稳定下来，怒气也会消失。
可以说，吃东西是最快也最简单的消除压力的方法。
现代社会巾，因身体过度劳累以及吃不饱而导致压力过大的情况已经很少发生了。
然而竞争激烈的社会所造成的长时间工作以及紧张的人际关系为人们带来了更大的压力。
这种压力会令交感神经紧张，从而引发胃溃疡、大肠炎、痔疮、结缔组织疾病、癌症等现代疾病。
要预防这些疾病的发生，就要让身体摄取均衡的食物。
饮食偏好肉、蛋、奶等动物性食品的人，由于消化道的工作时间比较短，身体必然会变成交感神经较
兴奋的体质。
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内容概要

　　是简单方便快手菜，一日三餐巧搭配。
快捷易做健康法，免疫力也能DIY！
当你觉得免疫力正在减弱时，应该要吃：有效补充各种营养素的“完整食物”，迅速增加活力的“发
酵食物”，促进肠道蠕动的“高纤食物”，可刺激身体的“令人讨厌的食物”，温暖身体的“温热性
食物”，当你感到疲累的时候，可以试试，丑速见效，能马上减轻压力的腹式呼吸法.随时随地可以做
的指甲按摩.生病的原因并不复杂，搞定情绪、提高免疫力，健康活力就能一生相随。
听安保彻医生的话，你也可以成为免疫力大师。
　　需要提前1年预约的金牌医生，日本养生类图书馆排行榜，亚洲免疫力权威，教你煮91道方便快手
菜，轻松安排一日三餐，吃走三高，肥胖，常见病，打造健康好身体，守护全家人的免疫力。
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作者简介

作者：安保彻(Toru Abo) 译者：林欣仪安保彻，毕业于东北大学医学系，目前在新漏大学研究所担任
免疫学教授。
他对中医颇有研究，对过敏症、关节炎、痛风等各种慢性病，以及艾滋病、癌症等重症的疗法也贡献
良多。
已出版多部畅销著作，如《不生病的三大免疫力》等。
安保彻医生年轻时由于工作压力大，身体常出现问题。
自从54岁那年开始改变饮食习惯，增强免疫力后，身体便好了许多。
本书便是安保彻医生将个人经历和实践所得集结起来以飨读者的心血结晶。
安保彻傲人的学术成就：1980年在美国阿拉巴马州立大学留学期间，培植出“对抗人体NK细胞抗
原CD57的单株抗体”；1989年发现了胸腺外分化T细胞；1996年率先解析出白血球归自律神经支配的
系统构造；2000年发表论文指出胃溃疡的主要病因是颗粒球增长过快，论文发表后即引起广泛回响。
已发表200篇以上的英文论文，目前仍是活跃于国际的知名免疫学家。
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编辑推荐

《安保彻教你吃出免疫力》：免疫力才是健康真正的守护神。
安保医生保特健康的饮食要诀：1.倾听来自身体的声音：听从“想吃腌萝卜”“想吃海带”等身体给
你的“提示”；2.不勉强、不拘泥：不需要严格禁止吃肉，或只吃糙米，过分拘泥饮食守则会造成压
力反而不利健康；3.均衡摄取各种食物：任何食物都有好和不好的功效，偏食会造成营养失衡；4.注意
摄取盐分与其他矿物质：想加强斗志的时候不妨摄取一点盐分，因为盐分能刺激交感神经。
想放松的时候则可以摄取锰或钾等矿物质。
安保医生告别压力的4大健康座右铭：1.人生做七成就好。
追求完美的人一定会勉强自己，所以不妨对自己说“人生做七成就好”，轻松面对生活即可；2.时常
保持感谢他人的心。
所谓的压力其实就是不安与愤怒。
要消除压力就得靠感谢。
请把“谢谢”当成口头禅吧；3.相信自己的身体。
休息一下就没问题⋯“过一会儿就会好”，要相信自己的运气与身体的自愈能力；4.记得保持笑容。
“笑”属于副交感神经反射，与欢乐的感情相连。
紧张的时候不妨笑一笑。
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