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一场秋雨一场凉，入秋后气温开始降低，一不注意就容易

感冒。健康的免疫系统能抵御疾病、保持健康；相反，当免疫系

统发生异常，身体就会出现问题。因此，世界卫生组织把良好

的免疫力作为21 世纪健康人应具备的十大要素之一。生病就

是免疫力低吗？为啥有的人免疫力扛不住流感病毒？如何做

才能提高免疫力？来看看健康问诊为您带来的专家解答。

□ 蔡富根/整理

1.关注心理健康
当你感到压力时，身体会释放出一种免疫抑

制激素——皮质醇。与此相反，在愉快的情况下

会释放其他激素，如内啡肽，这些激素具有免疫

作用。因此，要想提高免疫力，最有利的条件就

是宽松的生活环境和舒适的社会关系。面对新

冠疫情带来的恐惧情绪和诸多不确定性，心理学

家指出，应当专注于发生在我们身上的所有美好

事情，让自己尽可能感到快乐和保持乐观。

2.正确的睡眠习惯
免疫学专家指出，良好的睡眠卫生有利于昼

夜节律的正常运转，同时还可以产生白细胞发育

所必需的褪黑素。睡眠不足会弱化我们对初次

接触的病原体的免疫反应。相反，充足的睡眠有

助于预防感染。那么我们每天应该睡多少时

间？美国国家睡眠基金会指出，18至64岁的成年

人每天应睡7至9小时；对于65岁以上的老年人来

说，应睡7至8小时；而14至17岁的青少年每天应

睡8至10小时；6至13岁的儿童每天应当睡眠9至

11小时；3至5岁的幼儿，每天应睡10至13小时；1

至2岁的低幼儿，每天应睡11至14小时。

3.戒烟戒酒
戒烟永远都不晚，而增强的免疫力就是戒烟

的一个重要原因。免疫学家表示，吸烟摧毁了人

体呼吸道黏膜的防线，是各种癌症发展的起源。

另一个损害免疫力的习惯就是喝酒，因此我们应

该尽量避免饮酒。专家警告说，饮酒具有免疫抑

制作用，其机制与抑郁或压力增加等情况下出现

的机制非常相似。此外，还有其他有害的副作

用，如肝硬化、癌症或脑损伤等。

4.均衡饮食
专家指出，营养对免疫系统的正常运作至关

重要。免疫系统由许多细胞组成，而细胞几乎是

在持续生长，因此对营养物质的要求非常高，例

如矿物质、蛋白质中的氨基酸等。事实证明，营

养不良（蛋白质和热量摄入不足）会导致继发性

免疫缺陷等情况，而某种特定的营养素被抑制的

饮食也会导致免疫系统出现问题。糟糕的饮食

导致感染概率增加。专家建议，在缺乏锌、硒、铁

和多种维生素的情况下，就应当采用多样化的饮

食，在食谱中纳入蔬菜、豆类、新鲜水果、鸡蛋、肉

类、鱼类、奶制品和谷类等。

5.体育锻炼
随着年龄增长，免疫力会越来越低。正是因

为天然免疫力下降，老年人才更容易被新冠病毒

感染，症状也更严重，且后遗症更多。保持经常

性的体育锻炼可以延缓这一过程。但不能逼迫

身体达到极限。专家建议每周锻炼 3 天至 7 天、

每次少于 1 小时，这样适度锻炼方式对人体免疫

系统最有好处。

流感季来啦

提高免疫力,这些干货请收下！

1.慢跑

有很多人无法坚持连续慢跑 30 分钟，怎么

办？推荐先进行走跑结合的锻炼，跑一会儿走一

会儿，然后继续跑，不要跑太快，慢慢跑。体能逐

步提高了，再进行持续慢跑30分钟～45分钟。

跑步太累了，可以用健步走代替慢跑吗？

对于大部分健康成年人来说，健步走很难达到

中等强度，心率和呼吸增加不会太明显，运动锻

炼的效果会大打折扣。因此，能跑还是比健步

走的效果更好。

2.骑车
骑行速度稍快，达到呼吸心跳明显加快的程

度也是非常不错的中等强度有氧运动。

骑行锻炼特别适合肥胖人群，对于膝关节

压力小了许多。骑行戴口罩还可以避免路上

的空气污染。可以采用间歇锻炼提高骑行锻

炼的效果，即快速一会儿，慢骑喘口气，然后再

快速一会儿，快慢交替进行。骑行时一定要佩

戴头盔。

3.家庭室内锻炼
(1)使用健身器械:

常见的有动感单车、划船机和椭圆机等，都是

非常不错的家庭有氧运动器械。

(2)徒手或小器械锻炼:

利用自身体重锻炼大肌肉群，提高呼吸、心

率。比如搏击操或使用哑铃、弹力带等进行的运

动都是不错的选择。

运

动

饮

食

这样吃能提高免疫功能

这个秋天如何增强天然免疫力？

答

疑

误区1. 生病都是因为免疫力低引起的
人的疾病状态是由很多原因造成的，感染性疾病

往往有明确的生物致病因素，非感染性疾病就更复杂

了，往往是多因一果，而且是长期暴露、累积造成的。

人是不是得病，免疫系统的能力高低只是其中一部分

原因，而且往往不是决定因素。

误区2.药物可以提高免疫力
目前的确有少量药物，可以帮助那些免疫系统功

能受到抑制的患者，提高免疫能力，比如胸腺肽。胸腺

肽可以增强患者对病毒性疫苗（流感疫苗或乙肝疫苗）

的免疫应答，使得他们接种后抗体水平显著增高；一些

抗病毒、抗肿瘤药物也具有调节免疫作用，比如干扰素

等。然而这些药物都有严格的适应证，针对特定的患

者，并不适合普通人。是否需要使用免疫调节类的药

物，需要临床医生的诊断，并在医生监护下使用。

误区3.提升免疫力最好的方法就是吃好
通过改善膳食、营养，的确可以在一定程

度上提升人体的免疫能力。膳食营养的关键

不在于吃得好，而在于吃得科学、平衡。保证

优质蛋白的摄入是健康膳食的一部分，但不

能一味强调。如果摄入过多，会引发超重肥

胖和一系列慢性疾病，如心脑血管疾病、糖尿

病等，癌症风险也增高，结果得不偿失。

误区4.保健品可以提高免疫力
假设服用一种保健品真的能使某种免疫

细胞增多，或者某个免疫器官功能增强，其实是

很危险的。免疫系统必须保持自身以及与身

体各器官功能的平衡，其功能太弱，无法实现监

视、防御作用，如果功能太强，则会引发过敏和

自身免疫。

提

醒

免疫力认知4个“坑”，别陷进去！

1.防御力 免疫系统最基本的功能就

是对各种微生物的抵抗和清除能力，使人

体不会被病原体入侵和感染。换句话说，

抵抗力是免疫力中的最基本功能。

2.自稳力 不受到外界病原体的入侵

和感染，是机体维持内环境稳定的重要条

件。比如，拥有很多有强大吞噬功能的免

疫细胞的脾脏可以对血液中的红细胞进行

“检测”，通过吞噬作用，清除衰老和功能异

常的红细胞，从而保持血液的活力。随着

年龄的增加和机体的衰老，人体的免疫自

稳力会不断下降，这也是中老年人血管疾

病多发的重要原因。

3.监视力 每个人都在不断产生肿瘤

细胞和被各种病毒感染，但并不是每一个

人都会患肿瘤疾病或者病毒感染类疾病，

原因就是免疫系统可以通过 NK 细胞等免

疫监视机制清除这些“坏分子”，从而保护

人体不受肿瘤和病毒感染的威胁。

4.识别力 精良的武器装备不能见人

就打，识别敌友很重要。机体免疫系统具

有识别自身和外来抗原的能力，对自身抗

原产生耐受，对外来抗原进行排斥。

正确的免疫识别，是免疫系统正确行使

功能的开始。但是，在某些情况下，如果免

疫识别发生了错误，就可能导致免疫功能

紊乱，引起免疫病理损伤。比如，类风湿性

关节炎就是由于这种机制导致的。

5.活化力 免疫系统识别敌友后，T淋

巴细胞、B淋巴细胞就会活化、增殖和分化，

继而产生抗体或者致敏的淋巴细胞等免疫

应答效应产物。老年人的免疫细胞功能衰

老，会导致免疫活化力下降，在感染病原体

后，特异性免疫活化速度较慢，更容易发生

严重的病原体感染。

6.效应力 免疫应答产生的抗体等应答

效应产物，是机体清除病原体的主要武器。

例如，当乙肝病毒感染人体后，人体会产生多

种抗体，但只有针对乙肝病毒表面抗原的抗

体，才可以阻止乙肝病毒感染肝细胞。

7.调节力 杀敌一千、自损八百，这个

买卖不划算。这就需要机体免疫系统具有

良好的调节能力。清除病原体的同时，避

免机体发生免疫病理损伤和出现发热等免

疫应答的不良反应。如果人体免疫调节能

力出现了异常，可是很可怕的，严重的会死

亡，而且还是自己把自己给整死了。

□ 据新华社、人民健康网、光明网、参考消息等

1.保持健康的一日3餐
想保住抵抗力，必须吃三餐，不能去减餐，不

能够一天就吃一顿饭，早、中、晚餐都要吃。

2.每天要保证4大类食物
每天要保证四大类食物。这四大类食物要

包含谷薯类，也就是粮食类；蔬菜水果类；优质蛋

白质食物类；第四个是油脂类。每天要吃到至少

四大类食物。

3.每天要保证12种以上食物
每天吃的食物，这四大类中至少要有 12 种

食物以上，这样的营养是能够帮你提高抵抗力

的水平。

4.一周至少要吃25种以上食物
一周至少吃到25种以上的食物，就认为是营

养比较均衡，能够增强抵抗力的一个饮食。

简而言之，我们每天粮食类也就是谷薯类至

少吃三两以上，不超过一斤，一天中就是 3～10

两的主食。这包括大米、白面、红薯、山药、芋头

以及土豆等食材。

第二就是蔬菜水果类，每天应该吃到一斤

到两斤，能够达到满足营养的基础需求。既补

充了充足的维生素，又能吃上我们所需要的膳

食纤维。

第三就是要把好东西吃到位，也就是肉、蛋、

奶、豆制品，其中每天肉至少要吃到 2 两到 3 两，

蛋吃1到2个，奶喝1到2袋，再吃一点豆腐，就构

成了增强体质、增强抵抗力的优质蛋白质组合。

3款提高免疫力的食谱
（1）炖三菇

原料：香菇 2 朵，平菇 2 朵，草菇 2 朵，鸡汤

一碗。

做法：将香菇、平菇、草菇洗净剁成碎末；适

量的鸡汤拌匀装盘扣碗，上蒸笼蒸熟后即可。

蘑菇营养丰富，包括植物蛋白、维生素和矿

物质等，加入鸡汤一起蒸熟味道更鲜美，有利于

蘑菇中脂溶性维生素的吸收利用。

（2）金针菇肉末豆腐

原料：北豆腐1块，金针菇1把，肉末少许。

做法：金针菇洗净，焯水后切成末；北豆腐焯

水后切丁；锅内油热后放入肉末煸炒；肉末八分

熟后，倒入金针菇末和北豆腐丁，炒熟即可。

金针菇被称为“益智菇”，它含有丰富的赖氨

酸，可以促进大脑发育，应经常吃。

（3）三鲜蛋饺

原料：鸡蛋2个、虾仁3～4个、香菇2～3朵。

做法：香菇洗净切成丁，虾仁切丁；鸡蛋炒

熟，搅散；将香菇丁、虾仁丁和鸡蛋拌匀调成馅；

包成小饺子，煮熟即可。

香菇为“百菇之王”，有丰富的香菇多糖、维生

素D且含钾、锌等微量元素，有利于宝宝生长发育。
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免疫力到底是啥？

西班牙《阿贝赛报》网站日前发表题为《新冠病毒、流感、感冒：这个秋天如何增强天然免疫力？》的

报道称，就在新冠病毒肆虐的同时，流感、感冒也将在这个秋季袭来。那么我们如何在瑟瑟寒风中增

强天然免疫力？专家建议，必须从多个角度入手。

免疫系统是人体抵抗各种致病原的重要“武器”，是世界上最好的“医生”。无论是体质较弱的婴幼儿和老年人，还是精力充沛的

年轻人，这个“医生”在我们的一生中都是不可或缺的重要角色。免疫力到底是啥？具体来说免疫力由以下几力组成。

易生病，久病难愈
易生病：当人体免疫力功能失调，或者免

疫系统不健全时，就会出现这些症状：感冒、

扁桃体炎、哮喘、支气管炎等反复发作。

久病难愈：应该可以在短时间内痊愈

的疾病，拖得很久，或者应该出来的症状，

并没有出来，那就表示免疫力变弱了。比

如感冒，大概一周之内就会痊愈，如果持续

数周就表示免疫力较弱。

易有疲劳感：
工作经常提不起劲，稍做一点事就感到

累，去医院检查也没有发现什么器质性病变，

休息一段时间后精力又缓解，可持续不了几

天，疲劳感又出现了。

伤口易感染：
身体哪个部位不小心被划伤后，一般很快

就可以好，而免疫力较低的人却要拖许久，甚

至伤口会比其他人更严重些。

肠胃不适
在外面餐馆吃了同样的菜，其他的人安

然无恙，而你却很快有不适感，甚至上吐下泻。

免疫力低下有哪些表现？

提高免疫力，这样运动更有效

每周锻炼3
天至 7天，
每次少于1
小时

保持快乐和
乐观的情绪

增强的免疫力
就是戒烟的一
个重要原因

营养对免疫系
统的正常运作
至关重要

在平衡膳食的基础上，运动对于提高免疫力是有效的。长时间的中等强度运动，可使免疫细胞分布

更加广泛，功能也能持续提高；而长时间的剧烈运动，可能会导致免疫力在运动后明显下降，恢复缓慢。

所以，规律地坚持运动锻炼会使基础的免疫力水平逐步升高，这才是我们需要的持久的免疫力。

但运动对免疫力的提升具有不可储存性，即长时间不运动，这种健康收益会逐步消失。

最佳的提高身体免疫力的运动锻炼是每次30分钟～45分钟的中等强度运动，每周5次左右，长期

坚持四周以上。啥是中等强度的运动？运动者主观感觉呼吸、心跳明显加快，可以说话但是不能唱歌，

微微出汗。

推荐几种中等强度有氧运动：


