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古人说：哀莫大于心死。现在是：哀莫大于对健康无知。

http://www.allinfo.top/jjdd


21世纪，由于信息科技的突飞猛进、社会进步的日新月异，以及各种传播媒体的蓬勃发
展，医学知识的获得变得快速便捷。因此，疾病的治疗已非生命过程中最重要的议题，
预防保健与健康管理的观念已逐渐深植于社会各阶层民众的心中。

对于每个人来说，健康是最重要的，应当倍加珍惜，失去了健康这个“1”，其余都是
“0”。国内外许多白领如今都是透支健康，储蓄金钱，贷款买车买房的压力促使他们
为了多挣钱而不顾自己的身体。有一个年轻人，名牌高校毕业后立志创业，辛苦打拼，
凭着自己的专业知识和辛勤努力创办了一个网站。他努力、勤奋、肯拼搏，为了解决一
个问题能整天整夜坐在电脑前！他事业蒸蒸日上，三年内，净赚了100万。可是，他的
颈椎出现了严重问题，平常根本不能痛痛快快地转动脑袋，随便一动就会很疼。医生检
查，得出的结论是：24岁的他有着70多岁人的颈椎！我们认真衡量一下，如果健康就
这么毁了，那有再多的100万又有什么意义呢？

身体是人的本钱。透支健康意味着提前死亡。

另外，治病不如防病。许多人不是死于疾病，而是死于无知。世界卫生组织前总干事中
岛宏博士指出：“只要采取预防措施就能减少一半的死亡。”也就是说有一半的死亡完
全是可以避免的。预防其实很简单，可以让很多人不得病，从这方面来讲，高科技远不
如预防来得好。

投资健康，是最划算最精明的投资！

而投资健康，免疫力是关键。

我们的健康不能只依赖医院和医生，健康的金钥匙就在自己手中，在于我们身体机制的
防御和抵抗疾病的能力。人体有自愈机制，即免疫系统。如果我们的免疫力足够强大，
很多疾病就会不战自败，且十有八九的人能依靠自身的力量从疾病中康复。即便你需要
外来的力量对付疾病，你的“身体潜能”仍能起不小的作用。当你健康的时候，要注意
保护这种能力，并增强这种能力。

本书以免疫力为主要对象，具体阐述了免疫力的科学知识和如何提高免疫力。总的说来
具有三大特色：

一、具体案例和健康知识密切结合。使人易于阅读，容易接受；

二、通俗易懂，针对没有专业医学知识的大众，不必详阅深思，健康理念就能传达到人
们心中；

三、对免疫力知识作通俗的系统分析和整体分析，以解答人们的疑问并提出有益于预防
保健的建议，可作为“个人健康”随身书，优越于一般医学常识书。

健康其实很简单。健康不需要高科技，因为人体自身的本能就是最高的“高科技”；健
康也不需要高投入，简单生活，同样可以达到精致人生。当我们真正学会并懂得更好地
照顾自己的健康，使身体这部机器始终处于正常、良好的运转状态时，就可以六十没有
病，八十不衰老，轻松一百岁，快乐百零八！

健康面前人人平等，我们要尽量争取健康一百岁！
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