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内容简介

给想在不确定中掌握未来的你不可不知的重要信息：

在瞬息万变的今日世界，如果有种生活方式可以让你获取足以抵抗任何变化的能力，你会心动吗？《改变人生的综合免疫力》聚焦"综合免疫力"这一全新概念，从健康、财务、情绪、自我管理等多个角度阐述，结合生动有趣的故事以及切实可行的方法，让你更深入理解现在、预见未来，成为永远不被淘汰的人，从而真正实现"百毒不侵"，打造人生硬实力。
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免疫力：真正的免疫力，是强大的内心

人生就是一场战斗，生活处处是战场，每个人都是迎难而上的战士。2020年初，新型冠状病毒肺炎的爆发将我们推向了与病毒搏斗的生死战场。一时间，人人自危，唯恐病毒的魔爪伸向自己和身边的人。

此刻，免疫力就是战斗力。尤其对那些已经感染病毒的患者来说，除了医生的救治，自身强大的免疫力是他们通过这一生死关的唯一筹码。

对于宅家不能出门的大多数人，不管身体的免疫力多么强大，也都无法将自己置之度外。即使远离抗争一线，我们也面临着疫情带来的考验。这种考验虽然看不见、摸不到，不会给我们带来生理上的不适，却使我们的内心备受煎熬。

内心煎熬的痛苦与身体上的病痛一样，都是鞭笞生命和灵魂的酷刑。一个人真正的免疫力，不仅来自健康的体魄，更源于强大的内心。

想知道自己的免疫力够不够强，不妨问问自己以下几个问题：长时间在家不能出门，你是否因为无所事事而焦躁不已？与家人前所未有地连续十几天24小时相处，你是否能控制好自己的情绪与家人保持和睦？面对铺天盖地的疫情播报，你是否会感到焦虑不安？在不能复工的日子里，你有没有对职业生涯感到忧心忡忡？物资短缺、物价上涨，你的内心和你的钱包是否同样坚挺？在可以自由支配的时间里，你是否依旧保持着规律的作息？

面对突然变长的假期，有的人迷失了自己生活的重心，无法妥善安置自己的情绪，感到空虚无聊，因此过度地关注疫情发展，使自己变得焦虑不安。不得不说，这场疫情给了你我自我审视的契机。也许你从不认为自己的免疫力微弱不堪，但在疫情面前，你的免疫力问题将显露无遗，不管是生理的，还是心理的。

然而，在这个不寻常的春节假期里，有人精进了厨艺，把自己和家人喂得胖了一圈；有人读完了书架上从前来不及读完的书，完成了半年的阅读指标；有人迷上了拍vlog，不仅学会了使用视频剪辑软件，还慢慢研究出了自己独特的视频风格；有人利用难得的大把连续的时间做手工，做了很多好看的首饰；有人选择放下手机，珍惜和家人相处的温暖瞬间；有人深度研究了几个旅游路线，打算疫情解除后，带着家人畅游一番……在这些人身上，我们看不到疫情的阴霾，只看到了对生活持久不衰的热爱和丰满有趣的灵魂。

2020年1月23日，日本花艺大师三宅智逝世，她在留下的最后一封信中说："请偶尔记起我，我喜欢豆子，喜欢矢车菊，还是偶像组合'岚'的狂热粉丝（我到底多少岁）。"她把终结自己生命的癌症比作自己的"男朋友"，说自己和"男朋友"交往的时间非常宝贵，说自己过完了幸福的一生。那个喜欢眯眯眼、总是带着温暖微笑、反差萌的三宅老师，在生命的最后时光，依然保持着内心的宁静与热情。

简单而庄重，温柔却坚定–这是学员们对三宅老师的评价。有一次，三宅老师的课程临时取消，在下次课开始的时候，三宅老师用一贯平静的语气跟学员们解释上次课程临时取消的原因并道歉。原因竟是三宅老师的丈夫去世了，她第一次忘记了自己的上课时间。解释并道歉完毕，三宅老师开始一如既往地上课，学员们却震惊得说不出话来。

坦然乐观地面对疾病和死亡，体面从容地应对人生中的重大变故，然后如常地生活和工作，三宅老师就像她的花艺作品一样，散发着狂野自由的生命力。身躯瘦小的她，满载着鲜活的生命力，在面对人生变故时，也能拥有强大的免疫力，也正因如此，她才能用很短的时间做出植物版诺亚方舟式的巨型花艺。那些三宅老师教会我们的事，值得我们铭记一生。

花朵如斯而来，便让它如斯而美，这便是三宅老师的插花智慧。唯恐自己不能还原花朵来时的美丽，因此，比起瓶插花，我更喜欢野蛮生长的花朵。

楼下的腊梅尚在花期，每天打字或看书累了，我便站在阳台欣赏那几棵黄灿灿的花树。并不粗壮的腊梅树在满目凋零的花园中一枝争春，朵朵小花在寒风中展动双翼，乍看下好似将要振翼飞起的黄色蝴蝶。打开窗户，一阵风吹来，腊梅的香气也随风飘了进来，身体和心理的疲累一扫而空，大脑瞬间重启，比咖啡还要提神。

在凛冽的寒风中萌发新芽，甚至开出新的花朵；在周围植物都凋零的情况下，兀自开放；在无人驻足欣赏的角落里，散发着迷人的香气。古人歌颂梅花的诗词数不胜数，多为咏叹梅花的高洁或者称颂梅花的坚毅。这是梅花进化了多少年才淬炼出的强大免疫力！

美国诗人杰克-吉尔伯特写道："我们是世界上仅有的知道春天即将到来的生命。"我想并非如此，比如我家楼下花园里的腊梅，它同样清楚地知道，只需挨过短暂的寒冬，春天就不会缺席。生理上的免疫力弱，只需均衡饮食、适度运动即可。但倘若心理上的免疫力弱，你就需要给自己打一针强心剂了。因为一个人真正的免疫力，来自内心。想要保持强大的综合免疫力，你需要保持清醒的头脑，调整好自己的生活节奏，关爱自己和家人，不要放弃自我提升，照顾好自己的心情和感受，方能找回自己的生活重心，妥善地安放自己的情绪。

人生是一条单行道，既然无法往回走，那就迎难而上，创造属于自己的人生奇迹吧！最后，愿每个人都能淬炼出一身强大的免疫力，就算经历风雨无数，仍然保持初心，相信未来，相信希望。待雨后天晴，拥抱一个温暖灿烂、充满希望的艳阳天。

身体免疫力下降，会表现在哪些方面？如何提升免疫力

日常生活中，想要少生病就要免疫力来帮忙，因为他是我们身体最基本的防御系统，它可以帮助我们的身体把一些外来的细菌和病毒给消灭，这样一些有害的细菌和病毒就不能影响到我们的身体健康，让我们生病，所以生活中我们要注意，提升自己的免疫力，防止自己的免疫力有下降的表现。

不过生活中，我们的身体素质会跟着年纪一起发生下降，这时候免疫力也就会慢慢的改变，让一些有害物质容易到我们的身体，所以人们常说，免疫力差的人，疾病也更加容易找上门，而想要疾病快走开，不找上自己就需要我们提高自己的免疫力。下面我们就来看看免疫力下降会有哪些表现，以及我们应该怎么样来提升自己的免疫力吧！

这些情况，往往预示着你的免疫力在下降

1. 喷嚏不断，感冒找上门

生活中，总有一些人每天都是打喷嚏比较多，而且他们还会动不动感冒，这是因为免疫过低导致一些细菌、病毒对他们的影响。假如说平时的感冒次数特别的多，说明免疫力太差，一些细菌和病毒很容易进入我们的身体，让身体受到伤害。而且有时候天气忽然变冷或者吹了一点风就容易发生喷嚏感冒，这往往也是因为免疫力过道的影响，长期这样下来，很容易就会导致我们出现身体虚弱的情况，假如得了大病的话，可能会难以抵抗，所以生活中发现自己有这些情况，最好及时提升免疫力。

2. 容易感到累，一直打哈欠

生活中，我们感到过度疲倦的时候往往机会打哈欠，而且还会感到困倦，这是因为我们晚上熬夜或者过度劳累的结果，不过生活中有一些人往往不会这样，他们即使补充了充足的睡眠也会导致自己频繁地出现哈欠、困倦，这是因为他们的免疫力过低，导致精力不能充足的恢复，可能休息一小会之后可以得到改善，不过往往过一会就会再次变成这种状态，对于这种情况，往往会影响到我们的工作学习，如果不能够及时的处理的话，可能会导致一些意外的情况。

3. 容易发生出血、感染的情况

对于免疫力低下的人群来说，还有一个影响身体健康的表现，假如说他们磕碰了自己的伤口，往往会导致自己出现流血的情况，假如长期血流不止的话还可能会导致发生相关伤口部位的感染情况，这也需要我们多加注意，其实这也是因为免疫里过低的表现，因为免疫力低的时候，往往就会导致血液中的血小板凝血因子的数量比较少，这时候发生流血的情况就不能及时地进行愈合。

想要提升免疫力，这些方法或许对你有帮助

1. 多吃瘦肉等蛋白质含量多的食物

建议大家平时可以补充我们身体里面的蛋白质，这是因为蛋白质是我们身体免疫系统的基础，假如说缺乏蛋白质的话，那么就会导致我们的身体免疫力变差，这样自然疾病也会更加容易找上门来，所以建议大家生活中多吃一些含有蛋白质的食物，例如说有一些红肉、奶制品、鱼类以及虾等食物，每天早上可以喝一些豆浆等。

2. 补充身体的维生素

缺乏维生素也会导致我们的免疫力变差，所以生活中尽量多补充一些维生素，尤其是维生素C，它不仅可以帮助我们增强免疫力，还可以抑制一些对我们人体有害的致癌物质，比如说亚硝胺等。关于维生素C，我们可以吃一些草莓、黄瓜、胡萝卜等蔬果，它们里面不仅含有较多的维生素C，还含有其他的一些维生素，所以建议大家生活中要多吃一些。

3. 适当的吃一些动物内脏

生活中，我们还可以吃一些动物内脏，比如说猪肝、牛杂等，这些食物中也以促进我们的免疫力，因为它们含有一些叶酸、硒、锌和维生素B6以及B12等微量的营养元素，人体补充了这些元素，不仅可以增强自己的免疫力，而且也可以预防一些疾病。不过要注意动物内脏中，毕竟含有较多的胆固醇，所以对于一些有高血脂等慢性病的人来说，平时要少吃，免得引起一些心脑血管疾病。

4. 每天都要多喝水

平时可以适当地多喝一些水，正常来说每个人每天都要喝大约1500毫升到2000毫升的水，可是生活中大部分人都是感觉自己有点渴才会去喝水，其实喝水也可以增强我们的免疫力，促进血液的流通，让一些有害物质可以更快地排出，让鼻腔里分泌一些黏液来阻止空气中的有害物质。
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