
免疫系统：人体安全卫士

免疫力是什么？人类经过几十万年进化，自身
存在抵抗外来病毒及细菌侵害的能力，这种能力就
是免疫力。免疫系统犹如人体内的“军队”，体内也几
乎每天都上演着“战争”。

当你体温升高、全身酸痛、鼻涕眼泪一大把
时，就表明体内的“军队”开始“战斗”，开启身体的

“自我保护”。这支藏在体内的“军队”就是免疫系统，
它包括骨髓、胸腺、脾脏、淋巴结、扁桃体等免疫器
官。比如说发热体温升高时，免疫系统反应性就会增
强，免疫细胞增加，杀菌活性增强。

人体免疫力主要包括三个部分：天然免疫力，
这也是免疫功能的基础，与遗传、年龄等因素有
关；特异性免疫力，指接触某种特定抗原(比如疫
苗)后产生的免疫力；可变免疫力，主要指能够通
过后天调整改善的免疫能力。

中等强度运动

才是抗病“法宝”
近年来，运动免疫学的研究表明，强度不

同、持续时间不等的运动，对机体免疫力的影响
有所差异。规律从事适量中等强度运动的人群，
可以提高自身免疫功能，与久坐少动者相比，患
呼吸道感染的风险更低；但是不系统、偶尔进行
长时间高强度运动的人群，上呼吸道感染的概
率却会提高。

运动是如何作用于免疫力的呢？免疫细胞
是人体健康保卫战的作战部队。免疫细胞主要
包括T细胞、B细胞和“自然杀伤细胞”。“自然杀
伤细胞”能阻击外部侵入的有害微生物、阻止细
胞癌化。

通过运动，可以增强“自然杀伤细胞”活性，
在进行中等运动强度时，体内会分泌一种名为

“儿茶酚胺”的激素。“自然杀伤细胞”对“儿茶酚
胺”较为敏感，在运动时，浓度的增加最为明显。

有效提高身体免疫力的锻炼，是坚持每次
30-40分钟的中等强度运动，每周5次左右，长
期坚持四周以上。中等强度运动的感觉是：呼吸
和心跳明显加快，可以说话，但无法连续说很长
的句子，同时身体微微出汗。

研究表明，有规律的中等强度运动，可使外
周血中许多重要的免疫细胞数量增多、功能增
强，清除病毒的能力提高。适量运动还能刺激有
强大再生潜能的干细胞从骨髓中释放入血液
中，从根本上增强人体免疫力。

不过，运动虽是提高免疫力的重要途径，但
你是否有过这种体验：心血来潮去运动，大汗淋
漓结束后，却出现嗓子疼、头疼、流鼻涕、咳嗽等
症状？

人在突然高强度运动之后，有时会出现上
呼吸道不适或感染的现象，这就是大强度运动
后免疫力降低的“开窗理论”。为何会发生这种
状况？

因为人在突然剧烈运动后，会使机体很多
免疫细胞的功能受到抑制，中性粒细胞功能受
损，淋巴细胞和单核细胞计数下降，便会出现短
暂的易感疾病侵袭的“开窗期”。

研究表明，超过90分钟的高强度运动，会让运
动者免疫力降低15%—70%。所以，只有长期坚持适
量、规律运动，才能提高免疫力。

吃太咸会降低免疫力

如何“吃出”免疫力？广州医科大学附属第
三医院临床营养科主管曾青山介绍，荤素搭配、
均衡饮食永远是健康生活所必需的。建议每餐
七八分饱，既能保证我们的免疫力有足够能量
和营养同病原体做斗争，又不会因为饮食过量
给肠胃造成负担。

日常饮食要多样化，每天三四餐，摄取谷薯
类250-400克、牛奶1-2杯、蛋鱼肉豆类120-
200克，蔬菜300-500克、水果200-350克。

曾青山特别提醒，高盐饮食会增加高血压、心
血管病等疾病风险，还会伤害免疫系统，削弱抗菌
反应。

《“健康中国2030”规划纲要》中倡议，人均
每日食盐摄入量在5克以下。而据上海疾控
中心监测数据，居民每日盐摄入量达到7 . 5
克，远超健康的摄入量。

人体内的高盐环境会影响免疫力，也就是
说吃太咸，免疫力会下降。因为体内高盐环境会
影响局部微环境和促进糖皮质激素分泌，糖皮
质激素在临床上的用途之一，就是抑制免疫反
应，体内产生过多的糖皮质激素，就抑制了中性
粒细胞抗击细菌性感染的体液免疫能力。

实验表明，高盐饮食组小鼠的炎症最为严
重，肾脏内定植的大肠杆菌数量，是普通饮食组
的4-6倍！一个星期的高盐饮食，就足以使中性
粒细胞战斗力下降，杀菌能力大大下降。因此，
烹饪放盐的时候千万不能手抖。

卫生部健康教育首席专家洪昭光教授表
示，免疫力不是一个细胞、一种器官的责任，而
是人体各大系统配合的结果。这就跟平常说的

“木桶理论”一样，任何一个环节出现短板，都有
可能影响整体。

换句话说，要想增强免疫力，首先要抛弃那
些短、平、快，看上去很美的方案——— 除了某些
临床药物之外，还没有确切证据表明，某种食物
或者某种营养补充剂，可以增强免疫力。

戒除不良嗜好，均衡饮食，维持较理想的体
重，适当参加体育锻炼，避免长期的慢性压力，这
才是绝对有效、还不怎么花钱的方案。

免疫力有三大功能：
①免疫防御：好比战争中的防御系统，能帮助

机体防止外来细菌、病毒入侵，消灭已入侵的病原
体及有害物质。不过，当防御功能过强时，会出现
过敏反应，像顽固性荨麻疹等疾病；当防御功能过
弱时，就会出现各种难治性免疫缺陷综合征。

②免疫自稳：不断清除衰老死亡的细胞，保持体
内的净化更新。当自稳功能异常时，会患类风湿关节
炎、红斑狼疮、牛皮癣等疾病。

③免疫监视：主要识别体内不断发生突变或
畸变的恶性细胞，防止肿瘤等发生，并通过免疫应
答将其清除。好比人体警察，发现坏人就立即制
止。当监视功能过弱时，病毒细菌将会轻松入侵人
体，甚至引起肿瘤等疾病。

卫生部健康教育首席专家洪昭光教授说，免
疫力就像血压、血糖，低了不是好事，容易引起细
菌和病毒感染，但太高也是病，对人体有害。免疫
反应太强烈，破坏力太大，容易患上类似红斑狼
疮、类风湿等自身免疫性疾病。因此，好的免疫力
是处在一个均衡的状态，要有好的自我调节能力。

免疫力与抵抗力是一回事吗？“抵抗力即抵抗
感染的能力，是老百姓的通俗说法。人们常将抵抗
力与免疫力混淆，其实二者是不同的。”洪昭光教
授介绍，抵抗力包括免疫力、排异能力、修复能力
等，免疫力只是其中的一种。简言之，抵抗力范畴
更大。

免疫力非越强越好
保持均衡才是关键
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 睡不好更易遭受病毒侵袭

充足睡眠、均衡饮食和适当运动，是国际公认
的三项健康标准。然而，据《2022中国国民健康睡
眠白皮书》介绍，“睡得晚、睡得短、睡得浅”成为国
人睡眠的现实写照。

调查显示，近3/4的受访者曾受睡眠困扰，
入睡困难成为头号问题。此外，手机成为“睡眠
杀手”，近七成晚睡与之相关，追剧、玩游戏、聊
天等，占据了大量睡眠时间。而睡眠质量与免疫
力水平直接呈正相关。

美国卡内基梅隆大学的研究团队发现，即
使睡眠受到轻微干扰，也可能影响身体对抗感
冒病毒的反应。

那些睡眠质量较好的人，血液中的T淋巴细
胞和B淋巴细胞，均明显高于睡眠差的人。而这两
种淋巴细胞是人体免疫功能的主力军。

据对北京、上海等13个城市2100个样本的调
查显示，在睡眠指数80分以上的人群中，因睡不好
导致免疫力下降的人群为34 . 4%；而睡眠指数低
于60分的人群，这一比例上升为40 . 5%。

对免疫力低下的人群来说，熬夜是非常具
有杀伤力的一种行为。睡眠不足或睡眠质量差，
会增加如感冒、腹泻、心血管疾病的发生率。

发表在《睡眠》杂志上的一项研究表明，在接
触病毒时，那些连续一周睡眠时间不足6小时的
人，患感冒的概率是睡眠时长超过7小时者的4倍，
睡眠时间少于5小时，则患病风险更高。

可见，保持健康的睡眠习惯，不仅能促进新陈
代谢，还可以帮助人体提高免疫力，从而形成防护
罩，抵抗各种病毒和细菌的侵袭。

中国科学院院士、北京大学第六医院院长陆
林介绍，不规律睡眠时间越多，患病风险越大。

大量证据显示，长期每晚睡眠时间不足5小
时，会大大增加不良健康的风险，比如罹患心血管
疾病、过早死亡等。因此，睡眠—觉醒障碍是不容
忽视的“慢性杀手”。

摩头擦体(干浴)：可增强人体卫表之阳气，提高免疫力。
具体方法为：端坐或盘腿而坐，搓热双手，贴于面部，自下而

上，自中间向两边进行“干浴面”，六个来回后，十指微缝贴于前发
际，由前向后进行“十指梳头”，重复6次；再以两掌自风池穴经胸锁
乳突肌，从颈部两侧推至身体前面，再依次摩擦后背及四肢，每个
部位均重复六次。每日可做2-3次。在太阳出来至正午前完成此导
引术效果最佳。

鸣天鼓：可调动督脉之阳气，同时祛风散寒。
具体方法为：以双手紧捂双耳，将食指与中指重叠后敲击后脑

的风池穴，或直接以四指同时轻拍风池与风府穴。每次轻敲24下。
八段锦：可同时调整五脏六腑功能，增强防病抗病及抗衰老的

能力。每日可将全套八段锦完成2-3次。
穴位按摩：可按摩风池、曲池、内关、合谷、足三里、阴陵泉、三

阴交等穴位进行保健，按摩顺序为从上到下，每个穴位每次按摩3
-5分钟为宜。

常做保健操 增强抗病力
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俗话说“健康是金，免疫为本”。人类80%的疾病都与免
疫功能失调有关，正常的免疫系统是我们健康生活的基本条
件，可以说，免疫力是世界上最好的医生。一个强大的免疫系
统，需要稳定的体内环境和源源不断的强大修复能力。那么，
你对免疫力了解多少？如何才能科学地增强免疫力？

记者 于梅君
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什么是免疫力？
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免疫系统

具有以下功能

监视 预防 调控

保护机体免受有害生物的侵害，
防止感染和疾病的发生。

免疫力

这些情况
是免疫力低的信号

持续性疲劳、精神差

且无法缓解

频繁感冒，病程持续
时间超过7天，不易
康复

伤口愈合慢

且伤口反复出现
肠胃易感不适

或腹泻

容易“烂嘴角”
*多为缺乏维生素B2导致的

营养不良性口角炎

鼻子易出汗
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