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前言

　　免疫力指机体抵抗外来侵袭，维护体内环境稳定性的能力。
免疫力对维护机体健康一般有以下三种功能：一是防御功能，帮助机体消灭体内的细菌、病毒，避免
发生疾病；二是稳定功能，帮助机体修复或消除内代谢、受损伤或衰老、死亡的组织细胞，维持机体
代谢的内环境始终处于稳定状态；三是监控功能，帮助机体杀伤和消除异常突变细胞（如癌细胞）。
　　免疫学家认为，人体自身存着强大的免疫系统，由于生存环境的污染和食物摄取的来源，生活作
息的方式是否规律正常以及心情的稳定是否都影响了人体自我抗病能力，削弱了免疫系统的功能。
因此，如何增强人体的免疫力，把疾病对人类的伤害降到最低限度，已成为人们越来越关注的问题。
为此，我们组织有关专家编撰了这本《轻松提高免疫力》。
　　本书从免疫力的基本知识入手，以全新的角度，科学的态度，通俗的文字，依据现代医学研究资
料和实践经验，深入浅出地介绍了造成人体免疫力下降的原因，以及如何提高免疫力的方法，让大家
有针对性地改善自身的健康状况，提高身体对疾病的免疫力。
　　由于编者水平有限，以及所涉及知识面较广的原因，错误与纰漏之处在所难免，恳请广大读者批
评指正。
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内容概要

　　《轻松提高免疫力(精美双色版)》从免疫力的基本知识入手，以全新的角度，科学的态度，通俗
的文字，依据现代医学研究资料和实践经验，深入浅出地介绍了造成人体免疫力下降的原因，以及如
何提高免疫力的方法，让大家有针对性地改善自身的健康状况，提高身体对疾病的免疫力。
　　免疫力指机体抵抗外来侵袭，维护体内环境稳定性的能力。
免疫力对维护机体健康一般有以下三种功能：一是防御功能，帮助机体消灭体内的细菌、病毒，避免
发生疾病；二是稳定功能，帮助机体修复或消除内代谢、受损伤或衰老、死亡的组织细胞，维持机体
代谢的内环境始终处于稳定状态；三是监控功能，帮助机体杀伤和消除异常突变细胞(如癌细胞)。
　　免疫学家认为，人体自身存着强大的免疫系统，由于生存环境的污染和食物摄取的来源，生活作
息的方式是否规律正常以及心情的稳定是否都影响了人体自我抗病能力，削弱了免疫系统的功能。
因此，如何增强人体的免疫力，把疾病对人类的伤害降到最低限度，已成为人们越来越关注的问题。
为此，我们组织有关专家编撰了这本《轻松提高免疫力》。
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疫力的作用6.免疫的运动处方7.免疫运动要注意科学科学合理地运动1.20岁选择的运动2.30岁选择的运
动3.40岁选择的运动4.50岁选择的运动5.60岁选择的运动6.常洗冷水浴7.赤脚走路有益健身8.跑步能提高
免疫力9.床上晨操可提高免疫功能10.常打保龄球可延年保龄11.倒行运动有益健康12.坐班族的椅上健美
操13.脑力劳动者运动操14.全身调节体操15.自我保健提高免疫力16.游泳提高免疫力17.在卧室做操18.拍
拍打打健身法19.运动项目，让体型做主20.运动健身应注意方式第四章 良好睡眠增强免疫力睡眠与免
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开窗睡眠与健康5.开灯睡觉破坏免疫功能6.巧用枕头提高免疫力7.如何午睡才科学8.睡前宜洗脚9.架高
腿睡觉，保健又舒服10.长期熬夜免疫力下降11.睡觉不宜面对面12.睡觉时高抬手臂有碍健康13.催眠不
宜用酒14.“高枕无忧”的害处15.睡眠的五个误区16.容易造成失眠的坏习惯17.赶走失眠的简易疗法第
五章 好心态增强免疫力心理与免疫1.健康的心态对提高免疫力有直接影响2.心理健康的标准3.心理压力
影响免疫力4.情绪影响免疫力5.人际关系影响免疫系统6.应激对免疫系统的影响7.不良情绪会诱发癌症
建立良好的心态1.如何保持心理平衡2.乐观的情绪要自己培养3.快乐是健康的通用处方4.如何减轻生活
压力5.愉悦心情可增强免疫力6.心理养生的四大要素7.保持心理健康的“精神营养素”8.可增强免疫力
的“平衡的身心”9.缓解紧张情绪的有效方法10.笑能增强免疫力11.对抗抑郁的好习惯12.避免过度焦
虑13.积极消除猜疑心理14.摆脱和控制紧张情绪15.摒弃自私心理16.学会生活第六章 科学用药增强免疫
力增强免疫力的中药1.黄芪2.茯苓3.白术4.当归5.地黄6.何首乌7.人参8.太子参9.丹参10.枸杞子11.冬虫夏
草12.五昧子13.大黄14.三七15.黄连增强免疫功能的西药1.卡介苗2.死卡介苗3.短棒菌苗4.丙种球蛋白5.麻
疹活疫苗6.乙肝疫苗7.脊髓灰质炎疫苗8.狂犬病疫苗9.乙型肝炎免疫球蛋白10.干扰素11.转移因子12.免疫
核糖核酸13.核糖核酸14.植物血凝素15.白介素-216.白介素-317.胸腺素18.胸腺生成素19.灵菌素20.伤寒杆
菌脂多糖21.普鲁哌锗22.莫拉司亭23.左旋咪唑，
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章节摘录

　　美容化妆　　美容化妆是现代人时尚的标志，好的妆面能使人心情愉悦、精力充沛、心旷神怡、
情趣盎然。
并且好的化妆品加之科学合理的化妆美容，还能提高皮肤的抵抗力，保护机体的免疫力。
但是需指出的是，化妆美容时如果化妆品不合格，或是美容护理时不科学，都将给人的机体带来危害
。
如：　　（1）抹口红　　有些人习惯使用口红涂唇，以增加唇红齿白的美感。
但是有些人在使用口红时，不注意卫生，把一些质量不过关的口红毫无顾忌地浓涂在嘴唇上。
殊不知，这类口红中暗藏着碱性蕊香红，含有杀人不眨眼的致癌物。
当它抹在人的嘴唇上时会不声不响地随着人类的饮食浑水摸鱼地窜进口中，长驱直入到达胃里和消化
系统中安家落户，日积月累，毒物由量变到质变，开始孳生癌细胞危害人体健康。
　　（2）涂胭脂　　有些人由于脸色苍白，或是为了增加面如桃花的效果，会在脸颊上涂上胭脂。
某些胭脂中含有曙红、焰红等，其中就有致癌物，它们通过皮肤吸收、汗毛孔自然地渗入等渠道混入
体内，积聚起来，等致癌物积聚到一定的程度时，立即变脸让心甘情愿做胭脂载体的爱美之人，不知
不觉地癌祸天降。
　　（3）染发　　有些上了年纪的人，由于追求年轻，会把已变成银色的头发染成黑发；或是有些
青年人追求时尚把黑发染成红、黄、绿等鲜丽色彩，过把美发女郎、美发帅哥之瘾。
然而，质量低劣的染发剂中潜藏着致突变的致癌物，它们通过发丝吸收、发根潜入渗透，无孔不入、
不失时机地钻进体内五脏，在人体内聚变式生长、扩散，待条件适宜，癌细胞开始孳生，致人于死地
。
　　（4）奇效化妆品　　在广告的渲染下，有些女性身不由已地上了劣质激素类化妆品的贼船，如
使用激素性护肤膏、.护肤霜等，它能迅速地使皮肤变得细滑白嫩、亮丽照人。
但是，这种奇妙的东西使用几个回合后便原形毕露，皮肤出现强烈的依赖性，一旦停用或改换别的产
品，可怜的皮肤就奇怪地失去活力，皱纹变本加厉地增多，光泽全无，弹性消失，人更显得干瘪、苍
老。
　　（5）美容手术　　有些人会因为身体的某种缺陷，去美容中心做一些整形手术、如隆乳术、重
睑术、隆鼻术、面部除皱术、吸脂术、牙齿漂白术、瓷贴面技术、皮肤磨削术、药物加压治疗、针灸
美容等使自己身体的缺陷变美。
殊不知，在这种种的美容手术中给人体带来的危害是多么大，据统计，我国每年因美容毁容的投诉有
近2万起，10年间已有20万张脸被毁掉。
并且有些美容手术还会带来一些并发症，比如脂肪抽吸术，虽是通过微小的皮肤刺口，利用负压吸引
或辅以超声波、高频电场等手段，去除人体的皮下脂肪，以达到美化形体的作用。
但是往往人在做了吸脂术后会出现皮肤凹陷等情况，并且在手术进行的过程中，吸脂器械如果伤到胸
膜将会造成致命的后果。
所以美容手术不要乱做，应以自然为美。
如果身体真的有畸形，非做不可，那么也得慎重对待，认真考虑，选择医院时一定要到正规的专业机
构和专业医院，这样手术效果才会有保障。
消费者不要盲目听信广告宣传，目前的很多整形美容广告都有很多虚假的成分，有的甚至是一种作秀
的行为，大家一定要慎重对待。
　　（6）药品美容　　将药品用于美容的女性不在少数，由于缺乏对药品不良反应的认识，结果往
往是美容不成反受害。
有不少女青年自作主张，使用激素类药品治疗痤疮、皮肤色素沉着，甚至有的人用于丰乳和练习健美
，这些做法都对身体健康不利。
用激素类软膏治疗痤疮，尽管有时能暂时缓解症状，但可促使粉刺棒状杆菌繁殖，导致炎症扩散，加
重病情。
用氟氢松软膏等治疗皮肤色素沉着，同样利少弊多，因为面部皮肤长期使用氟氢松软膏，能引起局部
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皮肤萎缩、毛细血管扩张和酒糟鼻样皮疹等。
所以滥用药品美容使不得。
另外，一些女性为追求苗条身材，纷纷求助于减肥药，专家提醒，应用减肥药一定要慎重，不能滥用
，否则容易带来不良后果。
　　美容是一种有风险的投资，它不同于其他类型的投资，即使失败还可以从头再来。
而它是以人的健康和容颜做赌注的，所以美容一定要慎重。
容颜美，重在体内自身的调节，饮食、睡眠不可小视。
至于化妆品的使用，美容手术，只是一个方面，应该恰当选择。
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