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它是世界上最好的医生！“治病”又“抗癌”可很多人却不会用(图)
【阿波罗新闻网	2016-05-12	讯】

“从最基本的含义讲，免疫是我们抵抗病原而避免发生传染病的能力。”

健康=少得病=免疫力强

这样一个等式被很多保健产品用作宣传理论，他可能经不起医学推敲，但免疫力在抗病方面确实帮了人体很大的忙！简单来说：

免疫力是疾病最怕的人体军队，他的抗病过程不会产生肝肾损伤；

还能根据不同“疾病”对症治疗；

24小时全天“诊病”可以说是人体最好的医生……

如果它强了，疾病看到我们就会绕路走、躲得远远的、根本不上我们的身！

但是我们对这位医生的理解却不多：

免疫力不但能“治病”还能“抗癌”；

不同年龄，免疫力需要不同的帮助；

免疫力不是越强越好；滥用保健品反而会伤害免疫力……

免疫力好处很多！癌症、感冒、小病小痛……

感冒次数增多、伤口愈合速度变慢等，说明免疫功能已下降得比较快了。一旦免疫系统“崩溃”，后果非常严重。

个别人感冒后症状严重，甚至导致死亡，就可能与免疫系统功能的严重紊乱有一定关系。更严重的是，人体的抗肿瘤能力也可能会下降，
更易患癌。
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现代医学对于降低死亡率，治疗疾病方面有非常大的功劳，比如说，我们会使用抗生素，但只是辅助免疫系统的作用。能不生病，能使疾
病痊愈的还是自身免疫系统。

感冒多由病毒引起，一般趁人体抵抗力低的时候导致感冒，感冒病毒进入人体后，人体的免疫系统会作出相应的抵抗反应，这种抵抗反应
就是免疫力。

普通感冒后的免疫力，一般可维持1个月左右的时间，流行性感冒则可维持8～12个月。
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《当代健康报》报道：非遗传性癌症的病根多是免疫力下降，人体免疫系统的和谐是癌症自然消退的主要原因。

《当代健康报》报道：美国癌症协会的一项研究表明，大约有10%的癌症患者在不接受任何治疗或接受少量治疗的情况下出现自愈，癌症
一经自然消退很少复发。

可以说免疫力是抗击癌症一副“良药”，人人都有可以利用免疫力来抗击癌症。
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免疫功能下降和内分泌功能失调，从而使老年人易发生支气管炎、支气管哮喘和糖尿病等疾病；最后，还可引发大脑皮层功能紊乱，易诱
发消化性溃疡等疾病。

不同年龄段都有“免疫危机”

25岁达到免疫力顶峰

根据科学研究表明：免疫系统在青春期发育最快，25岁左右达到顶峰，30岁之后慢慢下降。一个人免疫力的强弱，在一定程度上可由白细
胞计数的多少来判定。

一般每微升4000～10000个白细胞属于正常，如果小于每微升4000个，则表明机体存在着免疫功能的降低。

不同年龄段，要根据不同的侧重点来稳固免疫力，以下三种表现就需要重视免疫力的维护了：

爱吃甜食

研究表明，摄入100克甜食就会影响白细胞工作5小时；

忘记喝水

喝水帮助人体排出毒素，忘记喝水会直接影响人体免疫力，如果尿液变成橘黄色，就要引起重视了。

体重迅速上升

多余的体重会诱发炎症、激素失调，减弱免疫力功能。

伤口愈合变慢

1

儿童和青少年：学习压力大

在这个阶段不要用太多的作业来压制孩子，应该保证充足的睡眠、正常的作息、运动，多吃新鲜蔬菜，加工肉类摄入过量影响免疫力。

2

中年人：最危险的群体。

30岁以后，人体免疫功能开始走下坡路，本应好好休整，但中年时期，又是人生中经济压力、精神压力最大的阶段，很多人仍如年轻人一
样“挥霍”健康。

3

老年人：下坡路时更加注意保养

65岁以后，我们终于有更多时间照料身体了，但免疫功能不可避免地又下了一个台阶。

老人一定要少到人多的地方，适量运动，以免被病原体盯上；有糖尿病、气管炎等基础病、长期卧床、体质差的人，可考虑注射流感、肺
炎等疫苗。

增强免疫力就能打败身体疾病！

1.培养体内细菌

提高免疫力

体内的益生菌，虽然也属于细菌类，但是对人体的健康是很有好处的，她能帮助免疫系统杀死有害微生物。比如生病时候用的抗生素，也
会把有益菌一起杀死，所以平常应该要主动进食一些益生菌。

比如说，酸奶中就有很多肠道益生菌，也能直接降低感冒、流感的患病几率。

2.吃素

增强免疫力

英国畅销书《健康百分百》指出，要增强免疫力，专家的第一个建议就是：每天至少吃5种蔬菜水果。

素食更有免疫优势，德国癌症研究中心研究发现，男性素食者的白血球对抗肿瘤细胞的力量，比男性肉食者强两倍!也就是说，素食者只要
肉食者一半的白血球，就有相同的免疫功能。

3.晒太阳

防止免疫疾病



缺乏维生素D，也是导致免疫力低下的原因，每天做一下日光浴是很有必要的。

具体的时间：观察一下皮肤晒红的时间需要多久，每日日光浴的时间就是皮肤晒红时间的四分之一，每周做2~3次即可。

免疫力误区：千万别被骗了！

1

误区一：免疫力越强越好？

免疫力就像血压、血糖，低了不是好事，容易引起细菌和病毒的感染，但太高也是病容易患上类似红斑狼疮、类风湿等自身免疫性疾病，
对人体有害。

2

误区二：免疫力是抵抗力？

免疫力就是抵抗力。抵抗力包括免疫力、排异能力、修复能力（愈合和再生能力）等众多能力，免疫力只是其中的一种。

3

误区三：老人要服用保健品来提高免疫力？

老人及亚健康人群需要服药或保健品来增强免疫力。如果不是十分必要，应坚决反对滥用药物的行为，因为药物对免疫系统的干扰最大。

特别是要反对随意服用激素类药物和滥用免疫球蛋白的做法。
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