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内容概要

　　健康是当代人热衷的话题，而保持健康的关键就是提高身体的免疫力，使病毒无法入侵。
而如何才能提高免疫力？
生活中有哪些毒素的来源？
从外部环境、食物的摄取、生活习惯到心情是否乐观、卫生观念是否正确，其实都与免疫力有关。
　　要如何武装你的免疫系统呢？
你必须了解生活中各种毒素的来源，它们都是使免疫力下降的因素。
从外在环境的直接毒素、食物摄取的来源、生活习惯是否正常，到心情是否稳定乐观、卫生观念是否
正确等，都与免疫系统的健康息息相关；而正确的认识，就能帮助你避免毒素上身，有效提高自身的
免疫力。
《免疫升级百病不侵》从透视免疫力、吃出抵抗力、营养美食DIY、生活大体检和排毒三方针五部分
阐述了提高免疫力的重要性和具体方法。
其中的美食食谱原料简单，很适合家庭制作。
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章节摘录

书摘别让自己成为病菌培养皿    “免疫力”是指身体中抵抗外来侵袭，维持体内环境稳定性的能力。
    我们生活在一个充满着污染的环境里，空气中布满了各种微生物，如细菌、病毒、支原体、衣原体
、真菌等，因此，大量的毒素随时可能侵害我们。
    虽说环境污染是一个积累的过程，它对身体的损害或许不是立竿见影，但却会在日积月累的过程中
造成人体慢性中毒。
当人体免疫力不足时，就会受到这些毒素的侵害，使人生病。
因此，本书首先要介绍生活环境中的各种致病毒素，以引起大家的足够重视。
    生活中到底充斥着哪些毒素呢?我们生活中的毒素大多存在于空气、水以及食物中。
    空气中的毒素    由于工业污染的影响，空气中充斥着臭氧、二氧化硫、氮氧化物、一氧化碳以及各
种重金属粉末等。
    其中，一氧化碳是一种无色无味的有毒致命气体，主要随着汽车的发动排放出来。
因此，在交通拥挤的地区，空气中一氧化碳的含量特别高。
    如果人吸人大量的一氧化碳，就会大大降低血红细胞的氧气输送能力，引发血液缺氧，严重的还会
引起呼吸受阻，大脑与心脏都将丧失功能。
    水质污染    各种生活污水与工业废水也严重污染着我们的水源，使得饮用水中含有氯、重金属以及
人体无法吸收的无机盐等。
    水质的好坏与人体免疫系统的健康有着非常密切的关系。
如果人经常饮用被化学物质污染的水，将引起慢性中毒，出现头痛、头晕、心悸的症状，长期饮用还
可能诱发癌症。
    家庭中的毒素    家庭中的污染，主要来自于装修所产生的化学污染，以及电子产品的辐射污染等。
    这些电子与化学污染源也会在日积月累的过程中，对身体形成杀伤力，甚至引发癌症，这对免疫力
系统而言，也是致命的一击。
    食物中的毒素    每天所必需的食物中也充满着各种毒素，比如蔬菜水果中的农药及加工食品中的各
种化学添加物、人工色素等有害物质。
    我们食用这些食物时却是毫不知情的，久而久之，它们便在体内积聚成大量的有毒物质，如果身体
不及时地排出这些毒素，有毒物质就会侵害我们的细胞，摧毁我们的免疫系统。
    精神上的毒素    生活中如果承受过高的压力，当压力高到超乎身体所能承受的负荷时，人体自身又
无渠道排除压力，那么。
压力就会威胁我们的身体。
    具体的表现则是血压上升、心跳加快、消化不良或精神疲劳等，久而久之，则会导致食欲不振等现
象出现。
    过度的疲劳    如果身体和精神都过度疲劳，又没有及时地消除疲劳。
则容易在体内堆积疲劳乳酸物质。
    这种疲劳乳酸物质会不断地在体内产生自由基，促使身体氧化，如此一来，身体就会逐渐老化，同
时也会造成抵抗力的下降，有害病毒就会伺机而入。
      了解上述几种生活环境所产生的各种毒素后，除了改变大环境，我们自身应该学习各种防范毒素侵
害身体的方法，正确地进行排毒，保持身体免疫系统正常工作。
    由于我们的身体和外在环境中一直存在着各种各样的毒素，这些毒素在体内则变成了多余的垃圾。
    当身体的代谢机能良好时，这些垃圾能够被排泄掉，因而就不会对身体造成损害。
    但是，如果身体的免疫系统不够强健时，就无法将毒素排出，那么就会造成身体吸收毒素的速度比
排放毒素还要快。
    毒素在体内会以各种形式来破坏身体的免疫力，而这些毒素是以哪些形式存在于身体中的呢?    乳酸 
  当身体长期处于疲劳状态，比如长期加班熬夜、旅行、长时间运动等，都容易在体内产生乳酸物质
。
    这种乳酸物质在体内积累一段时间后，会使血液呈酸性状态，积累到一定程度后，便会有腰酸背痛
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、全身乏力等症状。
    因此，人必须每天适当地消除自己体内的疲劳乳酸物质，也就是清除毒素。
    因为，乳酸物质若不及时消除，就会在体内不断地堆积，破坏免疫系统，使我们的抵抗力下降。
    虽然疲劳看起来只是生活中的一种小症状，却不可忽视。
因为忽视疲劳，最终会使我们的身体付出惨痛的代价。
    许多事业成功的人士往往因为忽视自己的身体状态，在不知情的状况下罹患重症，英年早逝就是最
有力的证明。
    如何才能消除体内产生的疲劳乳酸物质呢?    泡澡    泡澡和热水浴可以有效消除身体的疲劳，有助于
使僵硬的肌肉放松，代谢出身体的乳酸物质。
    精油按摩    这是最简单的方法之一。
在运动或下班之后，进行肌肉按摩，可以帮助身体舒缓与放松，进而消除乳酸物质。
    因长时间运动所造成的乳酸物质堆积，也要想办法排除，除了进行泡澡，按摩酸疼的肌肉也是不错
的方法。
    使用精油来按摩全身肌肉，可以促使乳酸物质通过淋巴尽快地排出体外。
    喝水果醋    每天适量地喝一些水果醋或米醋也很有好处。
将醋加人温开水调匀，每天喝30毫升，就可以帮助消除体内的乳酸物质，平衡体内的酸碱度，增强体
质。
避免乳酸物质堆积。
    起床后喝热柠檬水    每天早晨起床后喝一杯热的柠檬水．也是一种清除乳酸物质的良好方法。
由于柠檬是碱性食物，可以平衡全身的酸碱度，有效保持身体的活性。
    喝椰子黑豆汤    对那些经常喝酒应酬的上班族而言，出现全身酸痛的现象也不足为奇，这是因为过
多的酒精会在体内形成一种有毒的疲劳物质。
为消除这种症状，可用黑豆和新鲜椰子水一起煮汤饮用，能有效清除体内毒素。
    P3-9
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编辑推荐

健康是当代人热衷的话题，而保持健康的关键就是提高身体的免疫力，使病毒无法入侵。
而如何才能提高免疫力?生活中有哪些毒素的来源?从外部环境、食物的摄取、生活习惯到心情是否乐
观、卫生观念是否正确，其实都与免疫力有关。
该书从透视免疫力、吃出抵抗力、营养美食DIY、生活大体检和排毒三方针五部分阐述了提高免疫力
的重要性和具体方法。
其中的美食食谱原料简单，很适合家庭制作。
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