怎樣纔能強化免疫系統功能呢？茲提供一些綜合性的方法如左：

　　最近二十年「心理神經免疫學」已經證明，當我們心靈平靜時，我們腦中最普通的神經傳導物質乙醯膽素(ACETYLCHOLINE)、Ｔ淋巴球、Ｂ淋巴球等我們免疫系統中的保安戰士，它們會出動去追殺體內的病菌和癌細胞。作者的經驗，保持「心靈平靜」最好的方法是靜坐。

　　1、─經常食用根莖類蔬菜（如胡蘿葡、茄子、球甘藍、馬玲薯、萵苣、碗豆、南瓜、小組蘿葡等）。最近科學研究，這類蔬菜，富含一種木質素成份，對於提高人體抗癌細胞的免疫，具有高度的效力。

　　2、─節制飲食，養成吃七分飽的飲食習慣。據近代免疫學的研究實驗證實「節制飲食，可以恢復人體免疫系統的活力」。

　　3、─增補強化免疫系統的微量元素。已知「硒」和「鋅」兩種微量元素。在防癌中具有重要作用：硒可以幫助液免疫（Ｂ細胞和抗抗體）提高能力，幫助淋巴細胞和巨噬細胞消滅細菌和癌細胞；鋅是培養防衛癌細胞戰士─Ｔ細胞活力的主要力量。可以從魚類（尤其是沙丁魚）、肉類、麥片、麥芽、大麥等穀物、蘆筍、冬菇和大蒜食物中攝取；鋅在海鮮、肝臟、黃豆、青豆、酵母、菠菜、南瓜子及菇蕈類食物中含量豐富，可在每日飲食中從上類食物中攝取。

　　4、─重視維生素Ｃ對增強免疫系統功能的重要作用。最近研究證實，維生素Ｃ可增加身體生產各種防癌武器的功能。從水果蔬菜中，尤其是柿葉中（泡柿葉茶）中大量的攝取。

　　5、─充分的供給營養，製造機能完全的淋巴。據台大醫學院教授董大成提示，在每日飲食中充份供給蛋白質、維生素等營養素，就可以製造機能完全的淋巴球。董教授指出一般人的動物性蛋白質及從食物中攝取的維生素等，都還不夠，建議每天早上喝一碗加有雞蛋的豆漿。

　　6、─持恆的每天從事溫和的運動，攝取充分的氧。要維持身體各部份的生命和機能，必須攝取充份的氧，才能對食物燃燒產生熱能，以供細胞利用。運動不但能增加攝氧量，而且也能加強各器官的機能，來應付緊張的壓力，更是增進鬆弛，消除精神壓力和變化氣質，增進免疫功能防癌的有效方法。溫和的帶氧運動，採用柔軟操或快步走、游泳、划船、騎腳踏車、太極拳、登山健行、韻律操（舞）、高爾夫球及氣功等任何一種，持恆的鍛鍊，對增強免疫系統功能，強化身體的抵抗力都有絕大的效果。根據作者的經驗，最簡便易行而又效果顯著的最佳運動，是每天快步走三十分鐘至一小時。

