
警
惕
免
疫
力
下
降
膳
食
医
生
开
出
食
疗
处
方

免疫力下降会使我们的抵
抗力下降，像是天气稍微一冷
或者一热就感冒，而且还不容
易好，还有就是特别容易就感
觉到疲倦了，做什么事都提不
起精神，又或者是吃东西的时
候特别容易造成肠胃的不适，
当你有了这些表现的时候，就
说明你的免疫力下降了！

那么当我们免疫力下降的
时候，应该怎么办呢？膳食医生
认为提升免疫力应该从生活中
的每个细节做起。

第一招：乐观心态

膳食医生认为乐观的心态
可以使身心维持在一个最佳的
状态。尤其是当今社会，人们面临
的压力巨大，巨大的心理压力会
导致对人体免疫系统有抑制作
用的荷尔蒙成分增多，所以容
易受到感冒或其他疾病的侵袭。

第二招：睡眠保证

借助睡眠，睡眠和人体的
免疫力密切相关。著名免疫学
家通过“自我睡眠”实验发现，
良好的睡眠可使体内两种淋
巴细胞数量明显上升。医学专
家的研究表明，睡眠时人体会
产生一种称为胞壁酸的睡眠
因子，此因子促使白血球增
多，巨噬细胞活跃，肝脏解毒
功能增强，从而将侵入的细菌
和病毒消灭。

第三招：坚持运动

科学验证每天运动 30—45分钟，每周 5天，
免疫细胞数目会增加，抵抗力也相对增加。

第四招：限制烟酒

酒按照每天的量计算，白酒低度不要超过
100ml；黄酒不超过 250ml；啤酒不要超过 1瓶。
因为酒精对人体的每一部分都会产生消极影响。

膳食医生指出即使喝葡萄酒可以降低胆固
醇，也应该限制每天一杯，过量饮用会对血液与心
脏等器官造成很大破坏。

第五招：科学合理膳食

膳食医生給大家介绍几种能提高人体免疫力
的食物及营养素：1、增加抗氧化剂的吸收。2、补
铁：适当吃些红肉、动物血、动物内脏等富含血红
素铁的食物，同时，也要多吃一些绿叶菜、青椒等
富含维生素 C和 B族维生素的食物。3、补锌：适
当吃些贝壳类海产品、红色肉类、动物内脏等，这
些是锌的良好来源。4、补硒：适当吃些动物性食物
如肝、肾以及海产品，这些是硒的良好食物来源。
5、喝茶：经常喝绿茶，因为绿茶中含有大量抗氧化
剂类黄酮和茶酸。6、确保食用足够的碳水化合物
食物。7、多吃柑橘类水果和深橘色蔬果。

白天补觉？这六种做法伤睡眠
3月 21日是第 17个世界睡眠日，今

年的主题是良好睡眠，远离慢病。睡眠占
我们生命 1/3的时间，长期睡不好，高血
压、糖尿病等疾病都会找上门，癌症发病
的风险可增加 5倍。因此，良好的睡眠对
健康很重要。

睡眠是最好的休息

良好的睡眠是健康的根本，也是最好
的休息和获得高生产力的保证。睡眠可促
进体力和精力恢复；保护大脑，提高记忆
力；增强机体抵抗力，调节情绪；促进儿童
身体成长及脑功能发育；加快皮肤再生，
预防衰老等。不同年龄所需的睡眠时间不
同，一般新生儿所需睡眠可达 16~20小时
之多，幼儿为 9~12小时，儿童需 9~10小
时，成年人为 7~8小时，老年人只需 5~6
小时。

《2014年中国睡眠指数报告》显示，
中国人的睡眠指数得分为 66.5分，才勉
强及格。调查发现，中国人平均睡眠时间
为 7个半小时，超过四成人有睡回笼觉
的习惯，睡前躺在床上玩手机、平板电脑
或看电视的时间平均为 29分钟。2016年
美国科学院院刊的报告显示，电子产品发
出的蓝光会刺激视觉神经，影响睡眠，建
议大家睡前少看手机、电视等。

六大误区需警惕

熬夜、深夜还大吃大喝等行为，都会
潜移默化地扰乱我们的睡眠节奏，从而导
致失眠加重。而且，日常生活中大家还有
不少睡眠误区。

误区1：
伴着电视入睡。有人觉得躺在床上怎

么都睡不着，坐在沙发上看着电视反而能
睡着。这种方法不可取，睡觉一定要在床
上。

误区2：
喝酒有助睡眠。酒精对最初的入睡虽

有帮助，但随着酒精代谢，会损害后半夜
睡眠质量，使整体睡眠时间减少。经常睡
前喝酒，对身体损伤会逐渐加大。

误区3：
睡前运动有助睡眠。适量运动有助于

消除白天的紧张情绪，提升晚上的睡眠质
量。但若临睡前才开始运动，会使大脑过
度兴奋，错过理想的入睡时间，反而导致
睡眠效果不佳。

误区4：
抗拒安眠药。很多人担心吃安眠药有

副作用，宁可扛着也不吃。然而，一些中重
度失眠患者必须通过安眠药才能有效缓
解症状，建议大家遵医嘱服药，不可擅自

停药或换药。
误区5：
晚上失眠，白天补觉。不建议失眠患

者中午补觉，应做到宁可困死也不午睡，
否则会加重晚上的睡眠障碍。建议正常人
的午睡时间也控制在30分钟以内。

误区6：
打呼噜的人睡得香。事实上，打呼噜

反而是睡得不好的表现，打呼噜时出现的
呼吸暂停可导致身体各器官缺氧，如心
脏、大脑，长此以往，易引起各系统功能紊
乱，严重时会诱发心梗或脑梗。建议打呼
噜严重者及时就医。

失眠试试“认知行为疗法”

有睡眠障碍的人，不妨试试“认知行
为疗法”。一般坚持 2个月，80%的失眠者
都有望治好。

具体做法：1.进行睡眠限制，把躺在床
上的时间严格限制为真正睡着的时间，
以便尽快入睡，可通过体动记录仪和睡
眠日记记录，并结合医生建议测算；2.刺
激控制疗法，困倦时就上床，睡不着要离
开床，每天固定时间起床，避免打盹或
午睡，提高睡眠效率；3.在卧室只做与睡
觉有关的事；4.适当进行放松训练，如冥
想等。

春捂适度 百病绕道
民间有句养生俗语：“春捂秋冻，百病难

碰。”此话来自长年的生活经验，有一定科学
道理，但“春捂”也要讲究方法。

老幼病弱捂“阳气”

“春捂”要恰当为之。早春时节，乍暖还
寒，老幼病弱者尤其要做好春捂而固护阳气，

“阳气若强千年健”是也。“春捂”就是说在春
季，气温刚转暖时，不要过早脱掉棉衣，使身
体产热散热的调节与季节的环境温度处于
相对的平衡状态。由冬季转入初春，乍暖还
寒，气温变化又大。俗话说“春天孩子儿脸，
一天变三变”。过早脱掉棉衣，一旦气温降
低，给人的神经系统、体温调节中枢来个突
然袭击，会使其措手不及，难于适应，会使身
体抵抗力下降。同时进入春季，病菌大量繁
殖，乘虚侵袭机体，容易引发各种呼吸系统疾
病及冬春季传染病。

乍暖还寒捂“首足”

初春气温有点怪，不脱衣服有点热，脱点
衣服有点冷。早春天气刚刚转暖，有些人便早
早地脱掉冬装，换上轻便漂亮的春装。专家认
为，民间的传统习惯春捂有一定道理，春天是
多种疾病的高发期，春捂不能忽视。

对于春捂，养生专家建议是注意捂两
头，即重点照顾好“首足”两头。由于早春天
气乍暖还寒，早晚低温，细菌病毒活跃，人容
易生病，重点“捂”头颈与双脚，可以避免感
冒、气管炎、关节炎等疾病发生。寒多自下而
起，传统养生主张春时衣着宜“下厚上薄”，因
为人体下身的血液循环要比上部差，容易遭
到风寒侵袭。

保暖适当捂莫过

“有一种冷，叫父母认为冷。”生怕孩子着
凉生病，父母们经常让孩子穿着臃肿的衣服
在户外活动。年轻爸妈们更是用小棉被，把
婴幼儿捂得严严实实。医生提醒父母，“春
捂”也是有一定限度的，如果捂过了头，同样
对健康不利。

春捂并不是衣服穿得越多越好，而是强
调气温逐渐回升脱衣要“递减”，即衣物增减
既要视天气的变化情况而定，也要根据自身
的体能素质。春季气温日差较大，早晚较冷，
此时可适当捂一会儿。而晴日的中午时刻，
气温一般都在 10℃以上，此时可适当减衣
服。一般来说，春季可以让居室温度适当高
一点，被子也要适当厚一点。

如果捂过了头，还容易诱发中暑。因此
在增减衣物时，最好先听听天气预报。由于
孩子好动易出汗，更不要捂得太多，出汗后
骤减衣服很容易受凉感冒。要让孩子增加户
外活动，以增强适应能力。
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人们常说：要“管住嘴，
迈开腿”。但到底怎么做？
听专家为你一一指引。

专家指出，健康饮食，
最主要的原则是少盐少油
少糖，重口味可纠正，清淡
饮食利健康。

少盐，因为我们的机
体要维持正常功能，每日
只需吃 3克盐就足够了，
多则易引起高血压问题，
而考虑到口味适应问题，
专家建议健康成年人每日
摄盐量不超过 6克，而 6
克食盐的体积也就占满一
个啤酒瓶盖。

少油，很多人不知道，
看似健康的植物油，其实
脂肪含量一般也达 99%以
上。建议每日每人油脂摄
入量 25~30克，因此专家
推荐每户家庭配用控油
壶，定量用油。而将油煎、
炸、烤等烹调方式，改为多
煮、蒸、焖等，也有助减油
用量。

少糖，每天吃糖不应
超过 50克，最好控制在
25克以下。广东人爱“用
糖吊味”，但多糖就意味着
能量摄入“爆表”，而且糖的甜味对咸味有
掩盖作用，因此专家建议，煮菜时改用加
醋，来提升菜肴的鲜香味更好。

最利健康的餐盘里，到底该有些什
么？最新《中国居民膳食指南（2016）》指
出，平衡膳食模式就是“谷类 +果蔬 +豆
类坚果 +纯能量食物 =均衡营养”，而
吃、动平衡，就是每天保持日行 6000步的
运动量。

因此，每天的膳食里，应包括谷薯类、
蔬菜水果类、畜禽肉蛋奶类、大豆坚果类
等，每周食物品种至少 25种。

专家提醒，像玉米、高粱、燕麦、豆子
等粗粮，可增加饱腹感而利于减肥，防止
脂类吸收，防治便秘、大肠癌，但每天粗
粮摄入应以 30~60克为宜，不宜过多，因
其易增加胃肠负担，尤其是青少年，易影
响钙、铁吸收，甚至影响生长发育。

推荐每人每天吃 2份水果、3份蔬菜，
每份约等于 200克，就好比一碗未加工的
生蔬果或一碗已煮熟的蔬菜。不能以水果
代蔬菜，因其糖分高，尤其是家中老幼、减
肥人士；也不能用果汁代替鲜果，会影响
纤维素摄入。同时，每天人均吃米饭
250~400克。
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