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免疫力=抵抗力？不全对

此次发布的“绿皮书”收集并分析了一
千份年龄在20至59岁之间的职场女性的样本，
覆盖中国大部分地区。调查显示，新冠肺炎疫
情在一定程度上推动了公众免疫科普。不过，
受访的职场女性对于免疫健康的概念本身以及
如何提升免疫健康的方式仍存在不少认知误区。

比如，中国职场女性对于免疫健康的具体
含义及其相关概念仍然缺乏准确的认知。例
如，有超过三成的受访者认为“免疫力和抵抗
力是一回事”。近九成受访者认为“免疫力是指
人体抵抗外界病毒和细菌的能力”。

事实上，这两项表述均非完全正确。“免疫
力”不仅是指人体抵御外来细菌、病毒等异物
的能力，也包括清除体内异常细胞 （如癌细
胞）、维护内环境稳定的能力。而人们常说的

“抵抗力”除了指机体的排异能力外，还包含抗
损伤能力和损伤修复能力。因此，免疫力并不
能和抵抗力直接画等号，后者所包含的概念更
加宽泛。

生病就是免疫力低下？不一定

“增强免疫力、抵御疾病”可谓是保健品
市场的一面大旗，这不免给公众造成了免疫力
越强就越好的印象。调研数据显示，约七成以
上受访职场女性认同上述观点。且她们赞同

“生病就是免疫力低下导致的”说法，这也是一
大认知误区。

其实，免疫力过高和过低都会对人体健康
造成危害，甚至直接导致某些疾病的发生。免
疫力过高会导致免疫系统把来自外界的非致病
因素 （如花粉、尘螨） 错认为有害物质，引起
过敏反应；严重时甚至会攻击人体自身的正常
组织和器官，引发红斑狼疮或类风湿关节炎等
自身免疫性疾病。此外，生病和免疫力低下之
间并不存在绝对的因果关系。对于许多非感染
性疾病和慢性疾病 （如心脏病、糖尿病） 而
言，免疫健康状况却未必是主要的致病因素。

现在来划重点，提升免疫健康关键在于维
持免疫功能的正常运作，将免疫力保持在均衡
状态，使人体具有良好的自我调节能力。

清宿便能排肠毒？没这个概念

提升免疫健康与日常的生活方式和习惯密
不可分。对于一些社会上比较流行的做法和观
点，职场女性的认可度参差不齐。例如，近八成
人对“晒太阳能增强免疫力”这一正确说法持赞
同态度，由此可见“晒太阳”这个有益于健康的生
活方式得到大家普遍接受。此外，近七成受访者
对“平时没时间运动，靠周末补回来能增强免疫
力”的观点表示不认同，可见规律运动的理念也
在逐渐深入人心。

当然，盲点同时存在。近七成职场女性赞
同“清宿便排肠毒能增强免疫力”，对此持完全
不同意态度的仅占 3.3%。这是一个极大的误
区。医学上并没有“宿便”的概念。市面上的
排宿便产品可能含泻药成分，长期使用会导致
肠胃功能紊乱和营养成分丢失，甚至对人体的
肠道菌群和免疫系统产生负面影响。

一般而言，成年人每1至2天通畅排便1到
2次均属正常。而当人体超过三日不排便，则面
临便秘问题，而非“充满肠毒的宿便”。专家建
议，此时需要多喝水、多吃蔬菜水果、多运动
来帮助肠道蠕动，促进排便通畅。

吃肉不如喝汤？煲汤营养未必高

调研显示，职场女性注重“食补”，但对于
“如何吃”存在一定误区。例如，有超过半数的
职场女性赞同“三餐吃得好、吃得丰盛点能增
强免疫力”的说法。其实，这一表述并不准
确。合理膳食的确可以提升免疫健康，但关键
不在于丰盛，而在于营养元素的均衡摄入。此
外，三到四成的受访者多吃肉、多喝汤、多喝
果汁等“食补”方式表示认同。但它们未必一
定能帮助人体增强免疫力，过量或不当食用甚
至可能造成其他健康问题。

“以肉贴膘”不可取 肉类是蛋白质的主
要来源之一。适量摄入优质蛋白可以帮助人体
维持体力、提升肌肉状态。然而，肉类的烹饪
方式至关重要。频繁食用红烧肉等油脂过高的
菜肴易引发肥胖问题或心血管疾病，长时间炖
煮也会导致营养元素大量流失。

鲜榨果汁要少喝 将水果榨成汁会导致许

多膳食纤维和一些营养成分（如维生素C）的流
失。因此，哪怕是不含任何添加剂的鲜榨果汁营
养价值都较低。此外，由于果汁中缺乏膳食纤
维，饮用后会使血糖快速升高，不宜频繁饮用。
因此专家提醒，成年人每日要摄入半斤水果和一
斤蔬菜，不可完全以饮用果汁替代。对于因牙口
或其他原因无法食用鲜果的人群，建议将水果打
成果糊食用，最大限度地保留其中的营养成分。

养生煲汤营养低 如今，网络上各类健康博
主时常会推荐一些“养生汤”，并宣称喝汤可以提
升免疫力。许多人甚至信奉“吃肉不如喝汤”的
原则。事实上，汤里的大部分营养仍然保留在食
材中。汤汁中虽然蕴含蛋白肽或氨基酸和矿物
质，但蛋白质含量仍然相对较低，且有益于免疫
健康的维生素C或B族会因炖煮而流失。

生病喝白粥非灵药 生病时多喝粥是很
多人的传统习惯。疾病康复的关键在于通过营
养元素的均衡摄入提升免疫健康，而白粥和小
米粥的主要成分是碳水化合物，营养含量较
低，在患病时单纯喝粥并无益于加速疾病康
复。当然，生病时难免出现食欲下降，可以考
虑在粥中添加肉类、鱼类、豆类、蔬菜等食
材，在保证营养多样化的同时帮助进食和消化。

狂吃营养剂能强健体魄？当心“副作用”

专家指出，任何营养元素摄入过多亦会引发
不良的健康问题。例如蛋白质（尤其是动物蛋
白）摄入过多可能引发胆固醇或是肾功能问题；
维生素摄入过多会导致恶心、呕吐、腹泻等症
状。因此，只要坚持均衡多样化饮食，即可满足
人体所需的营养摄入。若因特殊情况无法通过
日常膳食实现营养的均衡摄入，可考虑咨询医疗
或营养学专业人士，适当服用膳食营养补充剂。

这里给大家划重点，均衡营养才是提升
免疫健康的重中之重，通过合理的膳食均衡摄
入人体所需的各类营养元素可以有效增强细胞
营养代谢的功能和免疫细胞活性，降低人体内
活性氧的氧化作用，从而不断巩固人体的免疫
健康。“同时也要注意动吃平衡，维持健康体
重；生活规律，保证充足睡眠；张弛有度，保
证心态平和。”中国疾病预防控制中心营养与健
康所研究员何丽说。
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打造自身免疫打造自身免疫力力，，你做对了吗你做对了吗？？

免疫力越高就越好免疫力越高就越好？？不见得不见得！！
新冠病毒横行，让不少人在注重外部

防护的同时开始关注如何提高自身的免疫
力。但免疫力和抵抗力是一回事吗？免疫
力越高就越好？养生煲汤真的可以大补？
清宿便可以排肠毒提高免疫力？坚持大量
补充营养元素就能强健体魄？……今年1月
30日，清华大学国际传播研究中心联合澳
佳宝研究院发布《中国职场女性免疫健康
绿皮书》（以下简称“绿皮书”），聚焦后
疫情时代中国职场女性对“免疫力”的理
解以及免疫健康管理习惯，并对公众存在
的免疫健康认识误区进行逐一辟谣，同时
为职场女性及其家庭提供专业的指导建议。


