
你的免疫系统简直

就是奇迹。不论白天或黑

夜，你体内都在进行数百

万次与免疫相关的活动，

这些活动维持你的健康，

保护你免受病毒的伤害。

“

我们每天都生活在充满细菌、病

毒的世界中，我们的身体就像是一部

精密的机器，通过心血管、呼吸、免疫

和其他系统生存运转，尽一切可能顺

利地运行。但我们却经常性地忽略身

体发出的预警信息。从长远来看，随之

而来的健康隐患是无法估量的。

“现在以及未来，我们的生存将极

大依赖自身的免疫力。”全球知名免疫

学家里欧·尼索拉说。他基于多年翔实

的专业研究，在书中全面阐述了人体

防御系统的运行奥秘，揭示了导致健

康问题的根本原因，并提出了切实可

行的“7 周免疫力提升方案”，详细介

绍了加强免疫系统的尖端疗法，以帮

助每一位读者增强免疫力、延缓衰老，

从而提升生命质量。

免疫系统保持健康、预防疾病

每年，全球有数百万人被癌症夺

去生命。正如悉达多·穆克吉形容的那

样，“癌症是所有疾病之王，总是以出

其不意的时间和方式袭击我们在意的

人”。里欧·尼索拉表示，治愈癌症的最

佳方法就是从一开始防止它出现。因

此，他的职业生涯致力于癌症治疗以

及带头开展有关健康免疫系统重要性

的教育工作。

其间，他做出了许多艰难的抉择。

祖母玛丽亚去世时，他因医学院的解

剖学期末考试没能参加她的葬礼。外

祖母特丽莎去世时，他正在 MD 安德

森癌症中心帮助癌症患者，也没能在

外祖母生命的最后时刻陪伴在侧。转

移性胰腺癌夺走了他叔叔若昂的生命

时，他正在帕克研究所为癌症患者进

行临床试验，无法亲自和叔叔告别。

“这是我和其他研究人员为我们

的工作所付出的代价。我们致力于让

人们更长寿，过上更好的生活，并创造

美好的回忆。对我来说，成为一名免疫

学家不仅是个人的选择，更像是一个

使命，一个了解我们的身体与外部世

界之间复杂相互作用的重要使命。”里

欧·尼索拉说。

在里欧·尼索拉领导免疫治疗临

床试验的同时，他确诊父亲得了一种

罕见的免疫系统癌症。他的父亲身体

一直非常健康，即使在努力工作时也

几乎不出汗，但在 2020 年 12 月，却突

然出现盗汗症状，并感到异常疲劳。圣

诞节前夕，里欧·尼索拉和父亲视频聊

天时，发现他的声音透着疲惫，人也比

平时瘦了很多，于是询问父亲最近身

体是否不适。父亲的描述立刻让里欧·

尼索拉想到了淋巴瘤“B 症状”。

在肿瘤学中，B 症状代表癌症更

高级别的症状，通常意味着疾病已全

身性扩散，而不是局限于某个特定区

域。发热、大量盗汗和 6 个月内非故意

减重超过 10%等都属于这一症状类

别。B 症状出现时，预后通常不佳，因

为它预示着癌症转移的可能性很大。

“当时我正在加利福尼亚，而我的

父亲在巴西，数千英里的距离和疫情

封锁将我们隔开。诊断出自己的亲人

患有癌症是医生最担忧的事情，我所

能做的仅仅是为他安排检查和扫描，

然后怀揣希望。”里欧·尼索拉说。

很不幸，里欧·尼索拉的担忧变成

现实。他的父亲被确诊为转移性淋巴

增生性肿瘤，这种癌症会使单个细胞

失控地生长，而不是形成一个固定的

肿块。“然而，我相信我们有理由对此

保持乐观。因为随着免疫治疗的突破

性进展，我们已经可以有效地治疗这

种癌症，而且在我父亲身上也确实做

到了。”在里欧·尼索拉和其他研究人

员的努力下，他父亲的症状变得轻微，

服用的药物组合也能够使免疫细胞杀

灭癌细胞。

与此同时，这段经历也提醒里欧·

尼索拉：“我们需要帮助大众提升自身

免疫力，预防那些可怕的疾病。”于是，

他编著这本书，向公众解释如何充分

利用免疫系统的力量，保持健康，预防

疾病，并延长寿命。

周助力免疫力提升

“你的免疫系统简直就是奇迹。不

论白天或黑夜，你体内都在进行数百

万次与免疫相关的活动，这些活动维

持你的健康，保护你免受病毒的伤

害。”里欧·尼索拉说，优质的医疗建立

在最新科学的基础上，这本书也是如

此。当新冠病毒将免疫系统推上国际

舞台时，政府官员、媒体和其他组织都

呼吁他用专业知识帮助数百万人了解

免疫学，并指导他们应对疾病。而这本

书就能提供这样的帮助。

里欧·尼索拉精心设计了 7 周免

疫力提升方案。第一周，了解你的身

体；第二周，跟踪你的健康状况；第三

周，制订更健康的饮食计划；第四周，

养成更好的睡眠习惯；第五周，规律健

身；第六周，保持平静；第七周，科学地

服用补充剂。7 周之后，则是对免疫力

的维护。该方案不仅可操作性强，而且

注重个体差异。通过了解自己身体的

特点和需求，读者可以根据自身实际

情况调整方案，从而更好地实现免疫

力提升的目标。

“这个方案将帮助你在短短几周

内彻底改善健康状况，优化免疫系统，

并增强抵御细菌、病毒和疾病的能力。

当你的免疫系统处于最佳状态时，它

能够减少体内炎症、降低衰老速度，甚

至帮助你减轻体重。”里欧·尼索拉说。

读完本书，读者能够形成三个重

要认知。第一个是免疫力与健康之间

的紧密联系。过去，人们对免疫力的理

解大多仅停留在它能够帮助人类抵抗

疾病的层面。然而，这本书告诉读者，

免疫力不仅是人类抵御外界病原体入

侵的第一道防线，而且是维持身体内

部平衡、促进细胞再生与修复的关键

力量。一个强大的免疫系统能够确保

人体各项机能正常运转，进而使人拥

有更好的健康状态。因此，提升免疫力

不只是为了预防疾病，也是为了全面

提升生活质量。

第二个是饮食与免疫力之间的密

切关系。书中详细阐述了如何通过调

整饮食习惯增强免疫力。合理的饮食

不仅可以为身体提供必需的营养元

素，还能够激活免疫细胞的活性，增强

其对病原体的识别和攻击能力。例如，

增加抗氧化剂的摄入可以中和体内的

自由基，减少氧化应激反应对免疫系

统的损害；补充益生菌有助于维持肠

道菌群的平衡，提高肠道免疫力。

第三个是心理健康对免疫力的影

响。心理健康与身体健康之间的联系

往往被忽视。对此，里欧·尼索拉指出，

心理压力、焦虑、抑郁等负面情绪会对

免疫系统产生负面影响，削弱其功能，

甚至导致身体出现各种不适。书中提

到，当人们处于压力状态时，身体会释

放一系列激素和化学物质，这些物质

会干扰免疫细胞的正常功能，降低免

疫力。因此，保持心理健康、学会调节

情绪对提升免疫力至关重要。身心健

康是相辅相成的，只有保持内心的平

静与愉悦，人们才能拥有更强的免疫

力，更好地应对生活中的挑战。

此外，书中还介绍了许多关于免

疫系统的前沿研究成果和最新发现，

帮助读者更为全面地了解免疫学的发

展。总之，《免疫：7 周免疫力提升方

案》是一本极具启发性和实用性的著

作。它能让人们重新审视自己的生活

方式和健康状况，并对未来充满信心

和期待———只要我们好好呵护自己的

身体和心灵，积极采取措施提升免疫

力，就一定能够拥有更加健康、更加美

好的生活。
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