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养生保健 06

免疫力到底是啥？免疫力认知有哪些“坑”？……

提高免疫力,这些干货请收下！
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。秋季也是呼吸道疾病高

发季节，今天我们来聊聊关于免疫力的话题。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？

免疫力到底是啥？
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。

免疫力认知5个“坑”
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。

举个最简单的例子，比如当细菌、病毒
来袭，日常接触的病菌数量并不多，正常工
作的免疫系统完全可以起到抵御作用；而
当无意中与传染病患者接触，缺乏防护，会
造成病菌大量进入人体，即使正常工作的
免疫系统也无力抵抗，就会造成发病。

误区2.免疫功能越强越好
免疫系统本身是把双刃剑，它能保护

你的身体，也可能会伤害你的身体。如果
单纯地增加某种免疫细胞，或者提高某种
免疫反应能力，就可能打破这样的平衡，
诱发其它疾病。

比如，如果免疫防御过强，在过敏原
的刺激下，发生组织损伤或功能紊乱反
应，可引发过敏反应；如果免疫自稳功能
过强，会引发自身免疫性疾病，表现为免
疫系统攻击自身正常的细胞，比较常见的
有红斑狼疮、类风湿、哮喘、甲亢、多发性
硬化症等。

误区3.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。

科学家到现在还没有找到任何一种
保健品被证实可以增加免疫力，降低感染
风险。因此，宣称能增加免疫力的保健食
品，实际上没有什么作用。

误区4.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5.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。我们经
常可以看到，贫困地区的人营养不良，更
容易感染疾病。

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。

提高免疫力，这样运动更有效
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。这时的运动强度基
本上达到中等强度了。也可以通过心率
判断是否达到中等强度，简单算法：心率
在（170－年龄）±（10～20）次内，就算达到
中等强度有氧运动了。

只有达到中等强度运动，呼吸和血液
循环加快，代谢增加，才能够调动身体各方
面的机能，促进细胞、组织、器官和身体各
系统的功能，提高免疫力。如果运动强度
达不到或者运动时间达不到，再或者三天
打鱼两天晒网，都无法获得好的健康收益。

推荐几种中等强度有氧运动：
户外非群体性运动
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。

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。

这样吃也能提高免疫功能
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。

最后要有一点点油脂做保护，每天2~
3勺油。 （综合）


