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“面对疫情，人们的健康意识
明显提升，对免疫力有了新的认
识。”刘梦华说。有关最新研究
表明，自身免疫力低的人更容易
感染，自身免疫力强的人重症患
者少，即便被感染，自愈几率更
大。

如何提升免疫力？“我们每个
人都是自己健康的第一责任人。
面对疫情，除了做好自我防护
外，还要有健康的生活方式，平
衡饮食、适度运动、充足睡眠、平
和心态，是提高自身免疫力的有

效‘良方’。”刘梦华强调，“关键
在落实。”

营养均衡。膳食以谷类为
主，多吃富含维生素的蔬菜水
果，荤素搭配，清淡饮食。每天
要保证有足量的优质蛋白质摄
入，如鸡蛋、畜禽肉、海产品、牛
奶、酸奶、豆腐、豆浆。避免挑食
或者长期摄取高油、高糖等营养
含量很少的食物。

适度运动。加强锻炼，可加
速新陈代谢，改善身体机能，有
利于提高免疫力。可选择适合个

人身体状况的运动项目、运动
量。动则有益，贵在坚持。

充足睡眠。好的睡眠能帮助
身体得到修复，增强免疫功能。
要规律生活，作息有时，不熬夜，
不赖床，每天最晚 23 时前入睡，
一般成年人每天要保证 7小时至
8小时睡眠。

平和心态。要保持乐观、开
朗、豁达的生活态度，积极面对
日常生活中的压力，学会自我调
适，保证身心的放松。

记者 刘涛 文/摄

增强免疫力增强免疫力
做自己健康的第一责任人做自己健康的第一责任人

专家访谈专家访谈

刘梦华，市第二人民
医院呼吸与危重医学科负

责人、副主任医师。兼任市医
师协会呼吸分会副会长、市医学会

呼吸专委会常委、省医师协会呼吸
医师分会委员、省专家学者协会医学
分会呼吸与危重症医学专业委员会
青年委员会委员。擅长肺炎、慢阻
肺、支气管哮喘、睡眠呼吸暂停低
通气综合征等常见疾病的诊疗，

支气管镜下检查及无创、有
创呼吸机的使用。

受访专家

““规律生活规律生活，，增强免疫力增强免疫力，，身体才能更好地防止病毒侵害身体才能更好地防止病毒侵害。”“。”“好好吃饭好好吃饭，，有助于提升免疫力有助于提升免疫力。”。”……疫情……疫情
期间期间，，我们听到医生强调最多的是我们听到医生强调最多的是““增强免疫力增强免疫力”。”。如何科学有效提高免疫力如何科学有效提高免疫力？？1212月月 77日日，，市第二人民医市第二人民医
院呼吸与危重医学科副主任医师刘梦华表示院呼吸与危重医学科副主任医师刘梦华表示，，面对新冠病毒面对新冠病毒，，除了做好自我防护除了做好自我防护，，如戴口罩如戴口罩、、勤洗手等防勤洗手等防
护措施外护措施外，，更重要的是提高自身免疫力更重要的是提高自身免疫力，，这是抵御疾病的最好这是抵御疾病的最好““良药良药”。”。

“其实，免疫力是一个统
称，指的是自身的免疫系统，
主要是由人体的免疫器官、
免疫细胞以及体液中的各个
抗体、淋巴因子和溶酶体所
组成。它可以清楚地识别

‘自己人’和‘敌人’。当受到
‘敌人’入侵时，身体内的免
疫系统就会开始工作，防止
有害物质损伤身体。”刘梦华
说，“它是人体的防御机制，
具有维持内环境稳定的能
力。”

身体的免疫系统共有三
道防线，第一道防线是皮肤
以及黏膜，由于皮肤只允许

水分、气体等小分子的物质
进出，因此一些病毒、细菌等
病原体通常不能完整地进入
皮肤，黏膜同样作为人体的
第一道防线，能够有效地防
止一些病原体入侵，如口腔
黏膜等；第二道防线是人体
先天性的免疫系统，当病毒
进入体内后，中性粒细胞、巨
噬细胞等就会在病变的位置
发挥其作用，会导致局部出
现红、肿、热、痛等炎症反应；
第三道防线则是后天性的免
疫系统，它的功能主要是通
过产生多种抗体以及细胞因
子来进一步发挥免疫作用。

“尽管免疫系统如此强大，但
由于各种原因，免疫细胞数量和
增殖能力会逐渐降低。”刘梦华
说，“很多传染病的主要原因就
是人体自身的免疫力低下，导致
病毒等病原体侵入身体。”

“免疫力低下最直接的表现
就是容易生病。”刘梦华提醒，如
果身体出现如下情况，说明免疫

力下降，就要引起足够重视。
如，经常疲劳，做事提不起劲，稍
做一点事就感到累，且疲劳感总
反复；感冒不断，天气稍有变化，
就会感冒，且需要相当长一段时
间才能康复；伤口容易感染，伤
口处红肿、甚至流脓，愈合慢；肠
胃娇气，上吐下泻。

当人体免疫功能失调，或者

免疫系统不健全时，下列问题就
会反复发作，如感冒反复发作、
扁桃体炎反复发作、哮喘反复发
作、支气管炎反复发作、肺炎反
复发作、腹泻反复发作等。“日常
生活中要多关注身体状况的变
化，若有体质虚弱、营养不良、精
神萎靡、疲乏无力、食欲降低、睡
眠障碍等表现，千万不可忽视。”

全天候多场景全天候多场景

防疫攻略防疫攻略

温馨提示温馨提示免疫系统是人体防线

身体发出“信号”要注意

健康的生活方式是关键

前段时间，我作为医护人员
赴大同支援疫情防控工作。其
间，我看到新冠重症患者主要集
中在高龄（年龄在 80 岁以上）并
伴有长期慢性疾病的人群中。中
国已进入老龄化社会，像这样的
老年人占比很高。他们如何抵御
新冠病毒，如何保护他们的安全，
成了我们眼下最值得思考的问
题。

第一，居家护理，从提高个人
防护意识开始。

老年人居住的环境，一定要
注意每日早晚开窗通风 30 分
钟。由于老年人不耐受冷刺激，
因此，在开窗时可以拉个纱帘，以
缓解冷风直吹带来的不适。

卫生间马桶要经常用含氯消
毒剂清洁。不使用时，应将马桶
盖盖上，家中的地漏也应在不用
时用防水地垫覆盖。

第二，从多方面做起，提升自
身免疫力。

首先，食物品种要丰富，合理
搭配是关键。注重品种多样化的
同时，要合理摄入蛋白质。老年
人每日摄入 300-400ml 牛奶，如
果不爱喝牛奶，可以替换为羊奶、
豆浆；同时，每日 1-2个鸡蛋；在
动物性食物如鱼、虾、牛肉、猪
肉、羊肉等食物的选择中，每日摄
入量达到 120-150g。

其次，老年人要格外关注睡
眠，每晚最少睡 6-8小时，且一定
要在晚 10点前入睡。

再次，要尽可能多享受日光
浴，并进行适量运动，如打太极、
慢走等运动，但要注意安全，防止
和避免跌倒。

特别提醒的是，孤独是免疫
力的杀手，作为子女，要关注老年
父母的心理健康。再忙也要常回

家看看，哪怕多打打电话，让老人
有处倾诉，有家人关爱，感受到存
在的价值感。

第三，接种疫苗是对老年人
最好的保护。

国务院联防联控机制发布的
优化疫情防控“新十条”指出，要
加快推进老年人新冠病毒疫苗接
种。由于老年人基础疾病比较
多，如果感染新冠病毒，发展为重
症、危重症甚至死亡的风险较
大。在新冠重症病房中我们发
现，接种了疫苗的老年人，即使感
染了新冠，在治疗效果上也较没
有接种疫苗的老年人更好。可
见，老年人接种新冠病毒疫苗的
获益是最大的。因此，如果没有
禁忌症，老年人务必要接种疫
苗。

(作者单位：中国医学科学院
肿瘤医院山西医院）

老年人如何防疫 刘小娟特别关注特别关注


