
5.阳光：能防自身免疫病

有时候，人体的免疫细胞会出现“误攻击”，即“自身免疫性疾

病”，如 1 型糖尿病、多发性硬化、系统性红斑狼疮等。 这些都与缺

乏维生素 D 有关。 维生素 D 可以规范免疫系统的行为，降低自身

免疫性疾病的风险。 研究发现，世界上光照不足的国家都是自身免

疫性疾病多发的国家。 虽然奶制品和鱼肉含有维生素 D，但最好的

办法是晒太阳。

6.运动：少而频繁受益多

运动能迅速提升免疫力。《英国运动医药学期刊》指出，

每周运动 5次以上的人，感冒持续的天数能缩短一半。英国

拉夫伯勒大学免疫学家麦克·格里森表示，运动能提高心脏

泵血功能， 使得血管壁上的免疫细胞通过循环在全身发挥

作用。不过，运动太多也会影响免疫力。格里森建议，运动要

“少而频繁”，每次不超过两小时，多参加跑步、游泳等有氧

运动。

7.老人：一定要打疫苗

免疫力随着年龄的增加而减弱。衰老不可避免，但并不

意味着人们束手无策。每年除了接种常规的流感疫苗外，老

年人还可接种肺炎、脑膜炎、白喉、破伤风、百日咳等疫苗。

在内在条件不足的情况下，尽量增强额外防护。

8.幼儿：坚持母乳喂养

宝宝在子宫内就已经分享了妈妈的抗体。降生后，宝宝

通过母乳继续获得妈妈的抗体。 母乳里含有大量增强免疫

力的物质，如乳铁蛋白以及阻止细菌与细胞接触的糖分，所

以母乳喂养能有效降低宝宝的感染几率。

由于现在的孩子多处于过于清洁的环境中， 过敏性疾

病逐年上升。 伦敦大学医学院免疫学家艾恩·阿克巴建议，

“让孩子做回孩子”，允许他们玩泥巴。 接触足够的细菌，才

能让他们的免疫系统不那么脆弱。 （据《生命时报》）

缺乏睡眠就会增加感染几率。 美国《内科学文

献》刊载的研究指出，每天睡眠不足 7 小时，患感

冒的风险增加 3 倍。 华盛顿大学神经生物学家马

科·欧珀表示，人们在接种疫苗前一定要保证睡眠

充足，否则影响效果。 他建议，成人每晚最少睡 ８

小时 20 分钟。 睡眠质量也十分重要，环境要温度

适宜、黑暗、安静。

有的人，别人得啥病他得啥病；而有的人，似乎从来都不得

病，这与免疫力高低有很大关系。 近日，英国《新科学家》杂志报道

称，影响免疫力的因素多种多样，包括性别、年龄、基因等。 当然，

这些都是不可控的， 那有没有通过我们自己的努力能改变的呢？

答案是肯定的。

专 家
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患者复查肿瘤消失

专家提醒抗肿瘤没有神药

近日，郑州市的肿瘤患者任晓玲（化名）在上海一家医

院复查后发现，她的肿瘤竟然消失了。 任晓玲既吃惊又疑

惑：“上海医保新药枫苓合剂，我吃了 1 个疗程，去医院检

查，3厘米的肿瘤没了。 我真不敢相信。 ”这是误诊？ 还是

她碰到了神药？

专家建议复查

由于不敢相信检查结果，任晓玲找到枫苓咨询中心的

主任求证。

该中心主任表示， 枫苓合剂抑瘤总有效率可达

93.2%，一般服用 1 个疗程，肿瘤会得到有效控制，服用 2

个疗程 ~3个疗程，逐渐杀灭肿瘤。 有的患者对药物敏感，

吸收利用率高，服用 1个疗程，肿瘤就会缩小。但像任晓玲

服用 1个疗程肿瘤完全消失的情况，很意外。 他建议患者

进一步复查。

该中心主任提醒，抗肿瘤没有神药，肿瘤是一大顽疾，

国际医学界一直把它视为慢性病，进行综合治疗，过度手

术、化疗不可取，更不能相信吹嘘能根治肿瘤的药。

枫苓合剂不是神药是好药

枫苓合剂是我国首个可替代手术、放化疗的抗肿瘤新

药，该药得到了国家科技部的大力扶持，全国 7 年临床使

用表明，它可治疗胃、肝、食道、胰腺、肠以及肺、鼻咽、乳

腺、宫颈、前列腺等肿瘤。 因其疗效突出，已被列入上海市

医保用药（医保编号Z0 1 3 1 2 0 0 0 1 0 0 2 0 ）。

相关链接：

为了让河南患者也能用到此药，分别在郑州、安阳、洛

阳指定药房销售并成立枫苓专家咨询服务处。鹤壁肿瘤患

者可就近去安阳咨询。地址：安阳市彰德路春草大药房 ( 海

鑫购物广场南侧）。

专家预约热线：0372-5065712

“三步安神疗法”

治抑郁症不易复发

患者问：我家里有人患了抑郁症，是因为一些事情受

了打击而得病，已经很长时间了，病情总是反复发作，能

不能进行心理治疗？

鹤壁市爱民医院神经疾病专家答： 我院门诊经常接

到这样的求助电话， 从电话里能感受到这些已经陷入极

度痛苦的抑郁症患者及其家人， 都在积极寻求治疗的方

法，但又不愿意到医院看医生采用药物治疗，只是把希望

寄托在心理治疗或别人的开导上，其实这是一个误区。 与

抑郁症的高发率形成鲜明对比的是， 抑郁症患者从未就

医者高达 62.9%。

目前，社会上对抑郁症存在两方面误区，一是把抑郁

症说成是现代社会病； 二是过分强调心理因素致病并夸

大心理治疗的效果。 结果，许多患者因担心周围人歧视，

未能及时就医。

据统计，在现有抑郁症患者中，只有不到 10%的人接

受了药物治疗。 我们建议抑郁症患者采用心理治疗和药

物治疗相结合的方法进行治疗。

爱民医院特邀济南空军医院中医专家陈主任亲诊，

采用中医“三步安神疗法”，通过调节大脑神经系统，改善

颅内微循环等全方位治疗，从根本上治愈失眠、抑郁、强

迫、焦虑症等各种精神疾病，短期即可康复且不易复发。

“三步安神疗法”临床验证疗效十分显著，深受患者

及家属好评。

专家热线：0392-3961120

补点锌 多倾诉 晒太阳 打疫苗

8 招提升免疫力

近几十年的研究表明，饮食是增强免疫力

的关键，最佳方法就是摄入丰富的果蔬，它们

不仅包含维生素， 还有大量有益健康的植物

素，对于保持体重的恒定也很关键。《美国营养

协会期刊》的文章指出，体重经常波动的减肥

者最容易患感冒。

研究表明，锌可以预防感冒。 如果在感冒

出现症状的 24 小时内补充锌， 感冒天数会缩

短。 含锌丰富的食物包括：猪肝、瘦肉、鱼、紫

菜、牡蛎、黄豆、绿豆、蚕豆、花生、核桃等。 其

中，牡蛎含锌量最高，每百克约含锌 100 毫克。

维生素 C不能预防感冒，但能缓解症状。

短期压力对免疫系统有

一定好处， 但持续压力大就

起反作用了， 因为压力对免

疫系统的伤害是“短暂但深

刻的”。美国俄亥俄州立大学

的研究人员发现， 如果给压

力大的人接种流感疫苗，他

们身体内的抗体和 T 细胞

反应并不积极， 且患病后病

情恢复较慢，症状也比

较严重。

美国匹兹堡大学布鲁

斯·罗宾博士表示，人们要学

会如何应对随时而来的压

力，生活中做到乐观、积极、

保持幽默感， 最重要的是广

交朋友，多倾诉，因为孤独是

免疫力最大的杀手。

1.饮食：多吃果蔬和锌

2.细菌：培养体内好细菌

人体的内脏聚集着大量的细

菌，它们除了促进食物的消化，还对

免疫力起着积极的影响。研究表明，

这些内脏细菌不仅与有害微生物争

夺营养和空间，还会释放化学物质，

协助免疫系统消灭有害微生物。 有

的人一得病就喜欢服用抗生素，结

果人体内有益的细菌也连带受到损

害，导致腹泻等。

因此，非但不要“伤害”内脏细

菌，还要努力“培养”它们。 每天喝一

些含有益生菌的酸奶，吃

一些酸奶酪， 能增加肠道

内“好” 细菌的数

量，降低感冒的“中

招”几率。

3.减压：广交朋友多倾诉

4.睡眠：至少睡足 8 小时


