
新型冠状病毒疾病（COVID-19）/  
冠状病毒（coronavirus）

增强免疫系统的方法

新冠疫情（COVID-19）大流行提醒我们保持身体健康刻不容缓。自我保护的方法除了保持社交距离、佩戴口罩和

勤洗手外，还包括增强身体抵御感染的能力。抵御感染关键靠的是免疫系统。免疫系统由一组细胞和蛋白质组

成，保护人体免受病毒和其它感染的侵袭。虽然并没有任何方法保证能抵挡新冠病毒或其它致病病菌，但您仍能

立即采取措施使自身免疫系统发挥作用！

以下几个方法能帮助您增强免疫系统：

1. 健康饮食。在饮食中加入富含维生素 C 的食物（如柑橘类水果、草莓、菠菜和辣椒）；富含维生素  
B6 的食物（如鸡肉、绿色蔬菜、三文鱼、吞拿鱼和鹰嘴豆）；富含维生素 E（能对抗炎症的抗氧化物）  
的食物（如波菜、坚果和种子）；以及富含维生素 D 的食物（如三文鱼或营养强化食品，包括牛奶或某

些果汁）。

2. 积极运动*。关于运动为何有助于增强免疫力，有几个不同的理论，其中一种理论是能帮助改善白血球对

抗疾病的能力。虽然健身房可能因为疫情而关闭，但您仍然可以进行各种运动，例如散步、跑步或骑车  
（请记得要保持社交距离）、跟着网络视频一起运动，甚至只是在家中蹦蹦跳跳。

3. 充足睡眠。如果睡眠不足，体内对抗感染的蛋白质产量就会下降。

4. 不吸烟（包括电子烟）。吸烟（包括电子烟）不仅会影响肺部健康，也会影响免疫系统功能。有吸烟（包括 

电子烟）习惯的人对抗感染的能力会降低，如果不幸感染新冠病毒疾病，就更可能出现重症情况。

5. 避免过量饮酒 — 女性每天不超过一份，男性每天不超过两份。酒精可能会降低免疫系统的功能。有些人

则应该滴酒不沾。

6. 尽量缓解压力，因为压力可能会使体内对抗感染的白血球数量减少。疫情期间充满不确定性和顾虑担忧， 

缓解压力就变得格外重要。放松、深呼吸、冥想、甚至开怀大笑，都是缓解压力的好办法。

7. 随时保持水分充足。从而促进体内白血球和其它抗菌细胞的循环流通。



此计划不应该用于急诊或紧急护理需要。如有紧急情况，美国境内请拨 911、美国境外则拨当地紧急情况服务电话，或请前往最近的门诊
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保持健康是当下每个人的第一要务。少花些时间担忧或感到无助，而要花时间每天努力增强免疫系统。虽然我们

无法掌控病毒和疫情对自己和他人的影响，但我们可以控制自己的行动，并努力保护自己的健康。请记住，自己

保持健康，也有助于让周遭的人保持健康。

*免责声明：孕妇、长期缺乏运动的人士，或关节炎、糖尿病或心脏病患者在开始运动方案或增加活动量之前，

请先洽询医生。医生会告诉您安全的活动类型和活动量。
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