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如何提高免疫力？运动来帮你
本报记者 陈素琴

什么是免疫力？
它是“最好的医生”

在大家的印象中，免疫是对

身体有益的，它有抗感染、抗肿瘤

等保护身体生理平衡和稳定的一

种“功效”。但免疫是一把双刃

剑，比如免疫功能失调，会产生有

害结果，像超敏反应、自身免疫

病、肿瘤……所以，保护好免疫系

统非常重要。

杭州市第一人民医院营养

科医生林朝红说：“日常生活中

或者身边同事，是不是有些人一

遇上天气突变，就会打喷嚏感

冒，但还有一部分人什么症状都

没有。归根结底，还是免疫能力

强弱的问题。”如何理解免疫力?
林朝红举了个例子，比如：在一

个新型冠状病毒均匀分布的房

间里，有 20个人进入，他们接触

病毒的时间相同。观察发现，10
人没有任何症状，10人出现发病

症状；进一步地，发病人群中，5
人症状轻微，5 人症状严重。进

入每个个体的病毒数量是相同

的，为什么 10 人不发病而 10 人

却发病，并且发病者中，有些发

病轻微，有些却发病严重？很显

然，在上述人群中，没有发病的

人比发病的人免疫力要强，症状

轻微者比症状严重者的免疫力

要好。体内这种防御、控制病毒

入侵的能力就是免疫力。

“想要让自己的免疫力得

到提高，首先可以从饮食开始

调 整 ，再 结 合 运 动 。 吃 好 、吃

对，是保障健康的第一步。”林

朝红坦言，平时饮食要注意荤

素搭配，均衡饮食，挑选新鲜健

康的食物。可适量增加粗粮，

增强体力。此外，注意鱼、禽、

肉 、蛋 、奶 和 豆 类 制 品 均 衡 摄

入，蛋白质是机体免疫功能的

物质基础。

如何提高免疫力？
运动是有效方式之一

我们可以通过合理的方式

来增强免疫力（或叫“延缓免疫

力下降”），除了合理饮食外，还

比如：适量运动、充足睡眠、乐观

态度等。运动是一种简便易行

的方式，不少研究表明，运动能

够增加内分泌激素的产生，延缓

甚至扭转免疫衰老的过程。但

运动的方式那么多，哪个才是最

适合自己的？为此，记者采访了

杭州青年会健美训练中心的健

身教练王文杰。

王文杰介绍，单从不同运动

方式对于免疫力的益处来讲，中

等强度有氧运动优于肌肉力量

训练，肌肉力量训练优于高强度

间歇训练。“中等强度有氧运动

因其运动安全性高、运动强度易

于把控、运动形式多样等优势几

乎适合不同年龄段的大多数人

群。同时，判断运动强度的大小

也可以通过运动中和运动后的

自身感觉进行自主判断。”王文

杰说，比如散步、游泳、慢跑、太

极拳、广场舞等，选择自己喜欢

或者适合的就行。

肌肉力量训练虽在对提高

免疫力益处方面没有中等强度

有氧运动有优势，但在改善心血

管方面有着更好的效果。“在初

次进行肌肉力量锻炼时可选择

弹力带或小重量的器械，进行基

础力量练习，逐步养成正确的发

力姿势和呼吸方式。”王文杰说，

高强度间歇训练是近几年健身

圈的“网红”训练方式，其优点在

于短时间内提供较大训练量，单

位时间给身体带来更多消耗。

但 并 非 所 有 人 都 适 合 此 类 训

练。“体重较重、心肺能力较弱、

力量较差的人群就不适合高强

度，如果坚持采用高强度间歇训

练可能会造成运动损伤。”

此外，王文杰提到，三天打

鱼两天晒网式的运动方式也不

会明显地提升身体的抵抗力，

反倒是很多人会因为原本自身

就缺乏运动基础或单次运动强

度过大而导致机体疲劳或免疫

功能短暂的下降。“所以，运动

是需要循序渐进的。长期规律

运动可以提升免疫细胞数量，

但更重要的是可以增强免疫功

能的活性。”

走路，是最简单的运动。在

这看似不起眼的走路过程中，其

实暗藏健康密码。为什么有的人

走路健身，有的人走路伤身呢？

以下这些情况，一定要注意！

●走路弯腰驼背

昂首挺胸走路时，全身七经

八络都跟着一起活动，而含胸、弯

腰的走路姿势会让经络得不到很

好的舒张，身体得不到应有的供

氧。脊柱弯曲还会反射到大脑，

使人处于紧张状态，造成大脑过

劳，影响夜间睡眠。

●习惯在马路边走

马路是空气污染比较严重的

地方，来往车辆会排放出很多一

氧化碳、碳氢化合物、氮氧化合

物、二氧化硫等有害气体。在运

动时呼吸会加深、加快，如果运动

时的环境比较污浊，吸入后对身

体有害。

●饭后立即走

俗话说，饭后百步走，活到九

十九。但这句话可能传递了一个

错误概念。饱餐后，特别是高蛋

白、高脂性饮食后，血液会更多的

集中到胃肠部，加强消化功能，这

时若从事剧烈运动会导致心肌供

血不足，出现不适或意外。

●天不亮就走

很多坚持晨练的人选择太阳

出来前健走，认为这个时间既不

会被太阳晒，而且能呼吸到比较

清新且多氧的空气。其实，这个

时间锻炼不利于身体健康。因为

植物叶绿素在阳光照射下才能进

行光合作用，日出前没阳光照射

到叶片上，一夜没有进行光合作

用的植物附近，非但没有新鲜的

氧气，相反倒积存了大量二氧化

碳，不利于身体健康。

●盲目拼步数

骨科诊室里常来两类人，一

类人喜欢静，从来不运动也从来

不健走，因而导致骨质疏松性骨

折；另一类人是太好动，因长时间

大量运动，关节患有严重的骨关

节炎。健走虽好也要因人而异，

最重要的是找到适合自己的运动

量，遵守循序渐进原则。不能一

个平时不运动的人，得知健走的

好处后就一口气走几个小时，效

果反而不好，而且容易造成运动

损伤，欲速则不达。

●穿不合脚的鞋走

运动之前选一双合适的鞋子

至关重要。鞋底不宜太软，否则

穿上脚的话就仿佛感觉是直接在

地上走路了一样，对足跟的缓冲

也就消失了，如果太硬了，作用也

就无法发挥。

另外，需要提醒大家注意的

是，任何运动之前都要做好热身，

可有效避免运动损伤。

4月24日至30日是今年的世界免疫周，主题为“人人长寿”，旨在提高人们对疫苗和免疫接种重

要性的认识，保护各年龄人群免患疾病。在2022世界免疫周“齐心抗击疫情·共筑免疫屏障”活动上，

中国工程院院士钟南山通过视频演讲时指出：人类感染病原体以后，是不是会发病以及发病的严重

程度，是由两个方面，病原体的数量和毒力以及人体的免疫力。他呼吁：“大家要加强自身免疫力，保

持平和的心态，进行适度的锻炼，构筑免疫屏障，人人从自身做起，这样才能更好地防控新冠肺炎。”

你会“走路”吗？
本报综合整理


