
B3 健康

  （← 上接第B2版 ）

06、减轻压力
现代医学已认识到身心之间的紧密联系。各种各样的

疾病，从胃部不适到心脏病，都可能与情绪或压力有关。科
学家在积极研究压力与免疫功能之间的关系，尤其是长期压
力状态对人体免疫功能的影响，但是这种研究很困难。一方
面，压力很难定义。对A 寝食难安的事情对B可能司空见惯。
另一方面，人们很难量化自己承受的压力。医学上也很难量
化一个人对压力的反应，只能测量一些可以测量的指标，比
如心率，但是心率还会受其他因素的影响。研究最大的难处
是在人体身上很难进行科学家所说的“对照实验”。在进行
人体实验中，这种控制单一变量的方法是不现实的，同时存
在的其他因素都可能影响测量指标。尽管如此，还是取得一
些进展，缓解压力有助于整体健康，也会促进免疫系统的功
能。

07、按时接种推荐的疫苗
 按时接种推荐的疫苗。疫苗可以激发免疫系统，在病毒

感染之前帮助我们的身体做好准备。

08、坚持良好的卫生习惯
良好的卫生习惯包括经常洗手、不吃生肉、分餐制等，

以避免微生物感染。常识，不多废话了。

保健品与免疫力
店里和网上有无数号称可以增强免疫力的保健品和草药

制剂。但是，“增强免疫力”这个概念实际上很模棱两可。
尽管某些保健品可能改变某些免疫功能，但到目前为止，还
没有证据证明保健品可以增强免疫力达到预防疾病的效果。

我们的身体本身在不断地生成新的免疫细胞。正常情况
下，身体产生的免疫细胞超过身体为了抵抗病原体入侵所需
要的细胞数量。而且，细胞都有自己的正常生命周期，会通
过“细胞凋亡”这个自然过程被清除掉。有些细胞在跟病原
体战斗之后被清除，有些细胞一辈子都没机会上战场就被清
除了。免疫系统需要多少细胞或不同细胞需要什么样的搭配
组合，才能让免疫系统发挥最佳水平，是非常复杂的，目前
没有人真正知道。
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试图通过增加免疫系统的细胞来达到增强免疫力是
很难的。因为免疫系统有很多不同种类的细胞，不同细胞
针对不同病原体感染的反应是不一样的，所以在如此复杂
多变，相互交叉的环境中，应该增加哪些细胞，增加到多
少？到目前为止，科学家们既没有答案也没有办法定向定
量地来控制。要证明某一种东西是否可以增强免疫力是一
个非常复杂的问题。比如，某种东西能提高血液中的某种
抗体水平，但是，这并不一定意味着它对身体的整体免疫
力有益。另外，增加人体免疫细胞或其他细胞的数量不一

定是一件好事，往往会增加其他疾病的风险。

 结论
通过健康均衡的饮食来摄入足够的营养素

比保健品更重要。对于食物摄入不足或者缺乏某
些营养素的人群，食物补充剂或保健品可能会有
帮助。
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