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进入老年或离退休是一个大的转折，这一转折将给他们心理状态、生理机能、生活规律
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、饮食起居、人际关系、社会交往等带来很大变化，其中以心理变化更为突出、更为重
要。失落、孤独、气怒、悲观等不良情绪长期下去将导致食欲减退、睡眠不好、免疫机
能下降、老年性疾患加重，尤其是老年人最常见的心脑血管疾病。

现在全社会都在关心中老年人的健康问题，老人的健康，不只是一个人的问题。“家有
一老，一家之宝”。一家人注重的健康问题，最重要的是老人的健康。老人是一家的健
康核心，老人的健康关系到一家人的幸福与安宁。老人生病，会给一家人带来不便。所
以，关心老人健康，也是一个社会话题。但是，有关专家认为，目前老人保健观念很强
，但是保健的知识却很缺乏，容易给一些打着保健旗号骗钱的人制造可趁之机。所以，
老人健康知识的学习是一个家庭学习的重要方面。

老人保健想提高自身免疫力需要有科学的保健配方和必备的保健常识，在正确的引导下
才可能确保老人的健康。

本书正是基于此理，从正确认识人体免疫系统及免疫功能，进一步提高对增强自身免疫
力的认识，探讨老人的保健问题，希望对大家有所帮助。
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