
新型冠狀病毒疾病 (COVID-19) /  
冠狀病毒 (coronavirus)
增強免疫系統的方法

COVID-19 全球大流行之際，更提醒人們努力保持健康具有刻不容緩的重要性。除了社交距離，戴口罩和勤洗手
外，增強身體對抗感染的能力也能讓自己更有保護力。關鍵就在免疫系統。免疫系統由細胞和蛋白質組成，幫助
保護人體不受病毒和其他感染的侵襲。雖然並沒有單一方法保證能抵擋新型冠狀病毒或其他致病病菌，但仍有方
法能讓自己的免疫系統發揮保護力，今天就開始採取行動吧！

以下幾個方法能幫助您增強免疫系統：

1.	 健康飲食。健康飲食。包括富含維他命 C 的食物，例如柑橘類水果、草莓、菠菜和辣椒；富含維他命 B6 的食物，
例如雞肉、綠色蔬菜、鮭魚、鮪魚和鷹嘴豆；富含維他命 E (能對抗發炎的抗氧化物) 的食物，例如波
菜、堅果和種子；以及富含維他命 D 的食物，例如鮭魚或營養強化食品，例如牛奶或部份果汁。

2.	 保持活動保持活動*。。關於運動為何有助於增強免疫力，有幾個不同的理論，其中一種理論是能幫助改善白血球對
抗疾病的能力。雖然也許健身房因為疫情而關閉，但您還是可以做各種運動，例如散步、跑步或騎單車  
(記得要維持社交距離)、跟著網上影片一起運動，甚至是在家裡蹦蹦跳跳。

3.	 睡眠充足。睡眠充足。當人們睡眠不足時，身體就會減少產生能對抗感染的蛋白質。

4.	 不吸菸不吸菸 (包括電子菸包括電子菸)。。吸菸 (包括電子菸) 不僅會影響肺部健康，也會影響免疫系統功能。有吸菸 (包括
電子菸) 習慣的人對抗感染的能力會降低，如果感染到 COVID-19，有可能出現更嚴重的病症。

5.	 避免過量飲酒避免過量飲酒 — 女性一天不超過一份，男性一天不超過兩份。酒精可能會降低免疫系統的保護力。有些
人則應該是滴酒不沾。

6.	 盡量減輕壓力，盡量減輕壓力，因為壓力可能會降低體內對抗感染的白血球數量。面對疫情肆虐的不確定和擔憂，這個

因素變得尤其重要。放鬆、深呼吸、冥想、甚至開懷大笑，都是減輕壓力的好方法。

7.	 隨時補充水分。隨時補充水分。這樣能促進身體系統內白血球和其他抗菌細胞的循環。



此計劃不應該用於急診或緊急護理需要。如有緊急情況，美國境內請撥 911、美國境外則撥當地緊急情況服務電話，或請前往最近的門診
設施或急診室。此計劃無法取代醫生或專業人員的護理。因為可能會有利益衝突，如果問題可能涉及對 Optum、其關聯機構或來電者直
接或間接透過其取得相關服務的任何實體 (例如僱主或健保計畫) 採取法律行動，便不會提供法律諮詢。本計劃和其所有內容 (特別是指為 
16 歲以下家人提供的服務) 未必在所有地點均可提供，可能不經事前通知即變更。員工幫助計劃人員的經驗和 / 或教育程度可能根據合約
規定或國家法令規定而不同。可能會有不予承保和限制承保規定。Optum® 是 Optum, Inc. 在美國和其他國家 / 地區的註冊商標。所有其
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保持健康是現在每個人的第一要務。別把心思花在擔心或覺得無助上，何不將力氣用在每天努力增強免疫系統方
面。雖然我們無法控制病毒和疫情對個人生活和世上芸芸眾生的影響，但我們可以控制自己的行動，努力保護自
己的健康。提醒您，如果自己能保持健康，也有助於讓周遭的人保持健康。

*免責聲明：懷孕女性、長期沒有運動習慣的人，或關節炎、糖尿病或心臟病患者在開始運動方案或提高活動量
之前，請先洽詢醫生。醫生會告訴您可以安全進行哪些類型的活動及您的安全活動量。
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