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《脏东西,好东西?》

内容概要

《脏东西,好东西?:和细菌成为好朋友的5条发则》主要内容简介：从婴儿期开始就接触许多细菌的孩子
将会建立强大的免疫系统，它会为你提供终生的保护。他们的免疫系统从一开始就受到“训练”——
识别坏家伙并作出相应的反应。如果免疫系统开始就指向正确的方向，那么这个训练很可能朝着更令
人满意的方向发展。如果你想健康长寿，就要从婴儿期开始进行免疫锻炼，除此之外别无他法。一个
家族中拥有最强壮免疫应答的孩子就是在孩童时期遇到脏东西最多的孩子。获得最精心养育的第一个
孩子往往是免疫能力最弱的一个。真正对疾病起到防御作用的是强壮健康的免疫能力，而获得它的唯
一途径就是反复接触细菌。我对抗生素疗法的观点是，除非生命受到威胁，否则应该尽量避免使用抗
生素。这听起来有点极端。但要记住，每次产生免疫应答都会让你的身体获得免疫记忆并且变得更强
壮。我们每次使用抗生素快速解决问题的时候，实际上是在帮助细菌变得更强大而使自己的免疫系统
更加脆弱。
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《脏东西,好东西?》

作者简介

玛丽·鲁伊布什博士，为开普兰医学院的微生物学和免疫学老师，她关于细菌和病毒的研究论著曾在
多家学术杂志上发表。
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《脏东西,好东西?》

书籍目录

第一部分 我们的免疫系统是怎样工作的
 认识你的免疫系统
 你Vs细菌
 我们的免疫系统怎样保护我们
第二部分 练就强大免疫系统的五条重要法则
 法则一 勇于让孩子们接触“脏东西”——为年轻细胞建造新兵训练营
 培训年轻的免疫细胞
 如何做到不生病
 T细胞生命中的一天
 T细胞的记忆力
 首次和二次免疫应答
 免疫开始于婴儿期
 母体抗体的奇迹
 让宝宝更健康
 母乳喂养和过敏症
 法则二 用进废退——锻炼你的免疫系统·
 卫生假说
 认识脏东西
 脏东西防过敏症
 后备喷火兵
 过敏症
 如何避免产生过敏反应
 自身免疫性疾病
 人类免疫缺陷病毒(HIV)——T细胞和艾滋病(AIDS)
 人体免疫缺陷病毒(HIV)感染下的免疫应答
 法则三 不要让身体产生“耐药性细菌”——尽可能地避免使用抗生素
 处理感染
 抗菌香皂的问题在哪里
 你在什么时候才需要抗生素
 抗生素耐药性的危害
 洗手的重要性
 手部消毒杀菌剂
 细菌的繁殖：细菌是怎样具有耐药性的
 解决耐药性问题
 法则四 不费力的免疫方法——及时接种疫苗
 疫苗里有什么
 疫苗适合每个人
 接种疫苗还是不接种疫苗，这根本不是个问题
 法则五 先问问自己，大自然是怎么做的一生命中的一切都不能不劳而获
 听从身体的指示
 大自然会怎么做
 压力和免疫力
名词解释
关于作者
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《脏东西,好东西?》

精彩短评

1、内容略少，就给了个idea
2、少儿科普读物的眼光去看还是很不错的
3、书的内容还不错，就是不够生动，另外语言也较专业，适合大点孩子看，我们一年级还是不太适
合
4、书里的比喻都很好玩。
5、书是不错的。不过对于5岁的中班小朋友来讲，文字太多。主要是我懒得讲，她到是想知道内容的
。作为科普读物来说，它很不错，很系统。不建议小学阶段更不用说幼儿园小朋友购买。初中的同学
可以买来一读。
6、漫画挺可爱的。适合小朋友的科普
7、看来以后讲思维方式的书要慎拍，感觉收获不大。《21天精通PPT》书不用看了，直接看光盘就可
以了，那本《隐知识-不可忽视的病毒真相》很超值，有一定难度，但是基本原理讲得很清楚。任何书
的价值，在于大脑分析过滤后的应用价值
8、都是讲免疫的，比较基础。
9、有点小儿科
10、字小，看着真的很累眼睛。语言简练，内容丰富
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