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有超强的免疫力，才有健康持久的真正防线。

社会的发展，经济的进步和生活的富裕，使人们对自身健康的需求越来越强烈。

科技水平的提高和医学水平的突破也使得人类战胜疾病的能力越来越强。

然而，生活节奏的加快和个人在社会中竞争的加剧，人们不能花很多的时间和精力来系
统全面地保护。因此，日常生活中自身的生活方式的健康变得越来越简单重要。所谓的
懒人强身健康法就是我在书中要提倡的主旨，目的就是结合专家学者们的研究报告，让
大家能简单地过着“健康”的生活。
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-----------------------------
吃出来的健康

-----------------------------
虽说不知可信度如何，但如果都是食材，试试又何防

-----------------------------
治好了我多年的过敏性鼻炎！

-----------------------------
简单易懂，但后面看起来比较敷衍。

-----------------------------
书中介绍了几种简单实用的小食谱，可以提高免疫力、预防各类疾病，还有真人现身说
法。但是……这几种食谱都要求早晚各一次，貌似有冲突，长期固定一种比较适合自己
的才行。值得一读，一个多小时读完。
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