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健康的关键在于“正气”充足

免疫力是人体自身的一
种防御机制，它可以识别和消
灭外来入侵的病毒和细菌，处
理衰老、损伤、死亡、变性的自
身细胞，是人体识别和排除

“异己”的一种生理反应。
事实上，早在两千多年

前，我国古代医学名著《黄帝
内经》对免疫力就已有相关论
述，不过那时还不叫“免疫
力”，而是称之为“正气”。书
中记载：“正气存内，邪不可
干，邪之所凑，其气必虚。”意
思是说，人体健康的关键在于

“正气”充足。所谓“正气”，即
自身抵御疾病以及修复机体
的综合能力；所谓“邪气”，是
指各种致病因素。致病因素
多了，“邪气”压制住了“正
气”，人就会生病。由此可见，
古人的认知与我们今天的观
点不谋而合，都指出了自身免
疫力对于机体健康的重要性。

现代医学认为，人体的免
疫力大致分为非特异性免疫
和特异性免疫两种。非特异
性免疫是人与生俱来的一种
正常生理防御功能，当体内有
癌细胞或病原体存在时，这些
免疫细胞就会迅速出动，发动
攻击。而特异性免疫是指得
过一种疾病（如水痘、麻疹、腮
腺炎等）后，免疫系统会记住
被细菌和病毒入侵的经历，产
生相应的抗体，防止人体再次
被感染。现在大家注射新冠
疫苗，对人体而言也属于特异
性免疫。

总之，非特异性免疫和特

异性免疫是人体消灭癌细胞
和各种病原体、保护人体健康
的双重屏障。

充足的睡眠是免疫力的能源

认识到免疫力的重要性，
那么如何才能提高免疫力呢？

《黄帝内经》中对此有相
应阐述：“上古之人，其知道
者，法于阴阳，和于术数，食饮
有节，起居有常，不妄作劳，故
能形与神俱，而尽终其天年，
度百岁乃去。”意思是说，古人
懂得养生之道，依据自然变化
规律和生活处世原则，饮食有
节制，作息有规律，注重劳逸
结合，机体和精神就能保持良
好状态。

“食饮有节，起居有常”概
括出了古人养生防病、提高免
疫力最关键的两大要素———
均衡饮食、规律睡眠。

事实上，睡眠与健康长寿
的关系，在现代科学研究中也
多次得到验证。

睡眠是维持生命的必需，
每当感觉疲倦时，如果能好好
睡一大觉，对机体尽快康复大
有助益。优质的睡眠可以消
除疲劳、恢复体力和脑力，维
持身体各器官功能的正常运
转和修复，增强免疫力和抵抗
力，使身体处于健康状态。反
之，如果长期睡眠不足或失
眠，则会对人们的身心、生活
和工作等多方面造成不良影
响，如白天疲劳、健忘、头晕、
头痛、注意力不集中和执行力
受损等，还会增加患各种疾病
及癌症的风险。

2019年版的《中国失眠障
碍综合防治指南》指出，失眠
是导致心脑血管、消化、呼吸、
免疫等系统疾病的危险因素
之一。睡眠充足的人血液中
的淋巴细胞，如B细胞、T细胞
等均会明显上升，淋巴细胞正
是人体免疫力的主力军，它正
常就意味着机体抵抗疾病侵
袭的能力强。

这些论断与《黄帝内经》
中强调的“起居有常”又是不
谋而合，可见，充足的睡眠的
确是免疫力的能源。

肠胃健康事关免疫力强弱

健康的肠胃也与免疫力
息息相关。肠道细菌的作用
除了消化食物、促进营养素的
吸收之外，其实还有增强免疫
力、清除病原体的重要作用。
如果肠道环境被破坏，就容易
引起肠道微生态的失衡，进而
削弱人体免疫力。

疫情暴发之初，李兰娟院
士曾指出，感染者常伴有肠道
微生态紊乱现象，人体免疫力
也随之下降，从而引发大范围
继发感染。2020年初《新英格
兰医学杂志》报道，美国首例
确诊病例出现恶心、腹泻和腹
部不适，在患者腹泻的粪便样
本中，核酸检测结果呈阳性。
这证明了人体消化系统作为
抵御病毒的一道防线，也会成
为病毒攻击的目标。

现代科学家通过实验研
究数据证实，多吃富含膳食纤
维的食物能够增加肠道细菌
的数量，起到调整肠道环境的

作用，从而提高机体免疫力水
平。事实上，中医著作对肠胃
与免疫力之间的关系也早有
论述。中医认为，脾胃为后天
之本，气血生化之源，饮食中
的营养物质由脾运化，转输于
全身，以化生精、气、血、津液，
为生命活动注入能量，同时构
成了免疫物质基础，是支持人
体获得良好免疫力的发动机。

对于肠胃功能虚弱的人
来说，每日摄入再多营养丰富
的食物，也无法很好地收归己
用。吸收不好，气血来源就不
足，时间长了，身体就会出现
营养不良，其他器官因缺乏气
血供养也会随之发生异常，尤
其是免疫系统里面的细胞卫
士若得不到充足给养，久而久
之，人体免疫力就会变弱，各
种疾病便不请自来了。而肠
胃健康的人，营养吸收好，免
疫力自然也就更强，疾病无隙
可乘。

保持适当运动和稳定情绪

坚持适当的运动，能促进
机体的循环和代谢，有助于免
疫力提高。

美国国家医学图书馆的
一项报告显示，运动能够帮助

“冲洗”肺部细菌，提高免疫系
统检测疾病的能力。美国阿
帕拉契州立大学的研究指出，
每天运动30—45分钟，每周5
天，持续12周后，免疫细胞数
目会增加，抵抗力也会相应
增加。

另外，良好稳定的情绪可
强化自主神经系统，增强免疫

力。美国斯坦福大学研究人
员发现，笑能增加血液和唾液
中的抗体及免疫细胞数量。
当人开心大笑时，可以激活
NK细胞，提高身体免疫力。
NK细胞是一种自然杀伤细
胞，也是重要的免疫细胞，不
仅与抗肿瘤、抗病毒感染和免
疫调节有关，在某些情况下还
能参与超敏反应，识别靶细
胞，杀伤介质。

《黄帝内经》的《素问·举
痛论》中说：“怒则气上，喜则
气缓，悲则气消，恐则气下，思
则气结。”不良情绪会引起气
血紊乱，从而导致多种疾病发
生。实际上，人体大多数疾病
都是因免疫系统失调所引起
的，如各种细菌导致的感染、
过敏性疾病，甚至癌症。一旦
我们的免疫力变弱，它们就会
乘虚而入，身体哪个部位薄
弱，就先攻击哪里。如果免疫
力足够强，大多数疾病都可以
预防和减轻。

总之，强大的免疫力是守
护健康的卫士，做好睡眠和饮
食管理，同时保持适度运动和
良好情绪，才能建立起强大的

“免疫长城”，铸牢身体的保护
屏障。新冠病毒是“邪”，机体
免疫力是“正”，在预防感染以
及改善临床症状、减少并发
症、提高生活质量等方面，提
高机体免疫力，是顺利度过感
染过程的最重要因素。当前
疫情仍未结束，即便是“阳康”
后，大家也应坚持正确佩戴口
罩、勤洗手、室内常通风等良
好的卫生习惯，助力免疫力的
提高。 据《北京日报》

近日，奥密克戎亚型毒株BQ.1、XBB引发关注。虽然目前国内新冠病毒传播仍以BA.5.2、BF.7为主，但
随着时间的推移，不排除BQ.1、XBB的传播范围有逐渐扩大的可能。

大家应该已经发现，在从感染到康复的过程中，有人症状轻，有人症状重，恢复健康的时间也有长有
短。究其原因，还是与个体的免疫力密切相关。中国工程院院士张伯礼表示，对抗新冠病毒的“主力”
是自身免疫力；北京大学第一医院感染疾病科主任、中华医学会感染病学分会主任委员王贵强教授也
曾指出，新冠病毒感染的发生发展以及预后都和人体免疫系统密切相关，能否真正把病毒从机体中清除掉，
关键要靠免疫系统。

因此在现阶段，面对传染力极强的奥密克戎毒株，除了做好日常防护和接种新冠疫苗进行预防之外，自身免疫力就是对抗新冠病毒的一剂
良药。我们从中西医的角度来说说免疫力作为人体屏障是怎样与病毒作斗争的，以及如何提升免疫力，做好自己健康防护的第一责任人。
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免疫力是现阶段
抗疫的一剂良药


