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 体内的
防御战队
从您出生的那一刻起，您的身体就不断受到
无数健康威胁的轰炸。这些看不见的入侵者
可以在您接触的表面、您吃的食物，甚至您
呼吸的空气中出现。 

幸运的是，您配备了天然防御系统，可以阻
止这些不受欢迎的攻击者或消除已经进入您
体内的攻击者。这种与生俱来的身体防御系
统被称为免疫系统，其主要功能是让您保持
身体健康和强壮，进而让体内其它器官能够
发挥最佳功能。 

您的免疫系统军队
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免疫系统
如何运作？
把您的免疫系统想象成一支军队⸺一个内置的细胞防御战队，每个细胞都扮演着
独特而重要的角色，以赢得与敌人的战争。在这种情况下，敌人就是您身体遇到的
所有健康威胁。当您的体内探测到敌人时，您的免疫系统军队会迅速地做出反应，
并激活各类细胞的复杂网络，共同抵御这些入侵者。

让我们一起探索您免疫系统大军中的关键角色，以及它们如何维持您的身体健康。

NK细胞 (NK Cells)
自然杀手细胞（Natural Killer 细胞）的工作正如其名：
它们杀死有害的入侵者。 NK 细胞是免疫系统的特种
部队。这细胞是在您体内探测到健康威胁后派出的
第一批士兵，主要工作是摧毁有缺陷或受感染的特定
细胞类型。 

T细胞 (T Cells) 
与 NK 细胞一样，T 细胞杀死具威胁性的细胞；区别在
于它们针对的细胞类型。T细胞可被视作您的一般步兵
⸺参与了大部分战斗的兵团。虽然NK 细胞的处理方法
是专攻特定细胞，但T 细胞却是大多未接受过寻找特定
细胞入侵者的训练。T 细胞的优势在于它们的数量，因
此它们可以打倒任何进入它们领地的攻击者。

巨噬细胞 (Macrophages) 
坦克来了！对巨噬细胞最好的描述是清理人员⸺猛攻
并消灭入侵生物的巨大细胞。“巨噬细胞”一词在希腊
语中实际上是“大吃货”的意思。为什么呢？因为这些
有时被称为“吞咽细胞”的细胞，会吸入它们周围的碎
片。 

B细胞 (B Cells)
每支老练的军队都有间谍，它们的唯一目的是寻找 
敌人，您的免疫系统也不例外。 B 细胞识别和标记
入侵者，以便其他类型的免疫系统细胞可以探测和
破坏这些威胁。  

抗体 (Antibodies)
B 细胞还产生抗体⸺这种蛋白质有助于减缓感染的
传播，并通过锁定入侵者来预防未来的感染。抗体
类似于经验丰富的军队士兵或退伍军人。它们记住
有害细胞的特定组成或素质，以抵御未来的攻击。 
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维持免疫系统
健康的��个
最佳做法 
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研究显示充足的睡眠对于高效的免疫系统运作至关
重要。睡眠允许免疫系统在身体处于休息状态时完
成其工作。睡眠不足不仅会导致疲劳，还可能导致
免疫系统效率降低。�,�

�.  足够的睡眠 

经常洗手，避免触摸脸部⸺尤其是在出入公共场所
之后。 

�.  良好的卫生习惯 

食用大量水果和蔬菜很重要，因为这些食物一般富含
维生素 C 和 E，而绿色蔬菜则含有维生素 B�。这三种
营养素有助于支援健康的免疫系统功能。�,�,�,�

�.  坚持营养饮食 
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基于许多原因，运动是维持免疫系统健康的关键。
它不仅可以保持身体健康，还可以帮助减轻精神压力，
甚至提高睡眠质量。适度运动是支援健康免疫系统的
好方法。�,�

�.  运动锻炼 

病毒会传染已不是什么秘密。避免与生病或接触过
疾病的人有密切接触。 

�.  避免接触疾病 

运动固然重要，但运动后的休息也同样重要。在剧烈
运动后休息一天，让您的身体有时间恢复体力，并避
免过度训练，因为这可能会使您和您的免疫系统疲惫
不堪。 �

�.  抽出时间进行全身
修复 
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毒品和酒精可影响或限制免疫系统发挥它的功效。
毒品和/或酒精的使用会增加感染的机率。14

�.  避免毒品和酒精 

心理压力会对您的免疫系统产生生理影响。您对压力
的生理反应会削弱您的免疫系统健康。管理好压力以
避免损害您的免疫系统。11,12,13

�.  减低心理和生理
压力水平
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仅靠饮食来滋养您的身体有时侯并不容易。
每日摄取综合维生素或补充可增强免疫系统
的营养辅助品，有助于您达到每日所需的指定
维生素摄取量，以保持良好的免疫系统健康。�0

�.  滋补身体 



维生素 D 是高效免疫系统的关键。如何摄取充足的日晒？
每天在阳光下晒 �� 至 �� 分钟，最好是在上午 �� 点之前，
以支援维生素 D 的合成。

��.  充足的日晒 
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�Life 不保证这些外部网站或其内容的准确性。 
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