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编者的话：今年，一场席卷全球的新冠疫情
让“免疫力”成为最受大众关注的热词之一。尤
其在致病菌活跃的寒冬，如何提升免疫力更是备
受关注。免疫系统不仅是人体抵御病原微生物感
染的第一道防线，也是在感染后决定恢复进程的
重要因素。然而，你的免疫系统足够强大吗？养
生堂联合生命时报社和环球时报舆情中心发布
《2020 国民免疫力白皮书》，并邀请相关专家为你
解读中国人免疫力现状，助力国人免疫力提升。

超九成人比以往更关注免疫力

为全面了解当前国人维生素 C与免疫力认知情
况，养生堂联合生命时报社和环球时报舆情中心
对覆盖全国近 3000 个受众样本进行了系统分析，
结果发现，超九成（94.2%）受访者表示，经过此
次新冠疫情，自己比以往更加注意提高自己和家
人的免疫力。

北京大学公共卫生学院教授、中国营养学会
副理事长马冠生指出，我们常说的“免疫力”，是
指人体自身的防御机制，是人体识别和消灭外来
入侵的任何病原微生物，如病毒、细菌等，处理
衰老、损伤、死亡、变性的自身细胞，识别和处
理体内突变细胞和病毒感染细胞的能力。人体的
免疫系统由免疫器官（包括胸腺、淋巴结和脾脏
等）、免疫细胞（如 T 淋巴细胞、B 淋巴细胞等）、
免疫因子（抗体、补体、细胞因子等）共同构
成。在与外界入侵的病毒、致病菌“作战”时，
免疫系统就会发挥作用。

正常情况下，人体的免疫系统也正常运转。
当人体免疫力低下或过高时，免疫系统的运转就
会出现问题，影响健康。

免疫力发出的求救信号

免疫力如同人体健康的“防火墙”，当这面墙
出现缺口时，身体就会有所反应。除了因年龄带
来的免疫功能衰退外，免疫力下降往往在悄无声
息地进行着。

近半年来， 44.9%的受访者出现过易疲劳症
状，中选率第一；出现过失眠多梦（33.4%）、记
忆力减退（32.0%）的受访者占三成多，位于第二
梯队；其余选项的中选率由高到低为：食欲不振
（23.9%），易感冒（21.8%），胸闷气短（12.9%），
患病后难以治愈、伤口愈合缓慢（11.5%）。

中国疾病预防控制中心营养与健康所研究员
刘爱玲表示，这些不适感可能正在提醒你：“要
好好关注免疫功能了”。免疫力下降的主要后果是
人体更容易受到病毒、细菌等的侵害，最直接的

表现就是频繁感冒且不易康复。感冒发烧是秋冬
季的常见病症，有的人偶尔受凉感冒一次，不吃
药、打针，扛一扛也能好。但如果频繁感冒，并
且病程持续时间超过 7天，不易康复，就说明机体
抵抗病毒的能力较差。此外，免疫力下降还会

“波及”内分泌、神经等系统的正常运转，引发内
分泌紊乱、失眠、易疲劳、记忆力减退等问题。

维C，为免疫力筑好防火墙

除了经常运动、保证睡眠以外，均衡营养也
是提高身体免疫力的有效方法。调查显示，56.5%
的受访者认同“每天补充适量维生素等人体必需
元素有助提升免疫力”。众多营养素中，八成
（80.4%）受访者关注自己或家人的维生素 C 摄入
情况，近八成（79.8%）受访者认为维生素 C 能增
强免疫力。

中国农业大学食品科学与营养工程学院副教
授何计国介绍，维生素 C 又叫抗坏血酸，是人体
内重要的水溶性抗氧化营养素之一。维生素 C 有
助提升免疫力，主要是通过对免疫系统的三道防
线起作用：促进胶原蛋白的合成，从而有助维护
皮肤和黏膜（第一道防线，屏障作用）的完整
性，阻止外界病原微生物进入人体；维生素 C 的
抗氧化作用，可以保护白细胞的细胞膜不被氧
化，增强白细胞吞噬作用和自然杀伤细胞的杀伤
能力（第二道防线）；维生素 C的抗氧化作用还可
以促进抗体的合成，抗体是第三道防线的重要组
成部分。因此，在保证均衡营养的基础上，适当
增加维生素 C的摄入，有利于维持机体的免疫力。

哪些人格外需要补维C

调查显示，72.7%的受访者认为，老年人是最
易缺乏维生素 C 的群体，其次为儿童和青少年

（58.6%）、肉食爱好者（57.7%）、病人（54.1%）。
超四成受访者（41.7%）认为上班族易缺乏维生素
C，两成（20.4%）认为素食主义者易缺乏。

以上人群确实应该格外注意补充维生素 C。儿
童和青少年由于挑食偏食、老人由于食欲不振或
消化不良等原因，均会导致维生素 C 摄入不足。
然而，他们恰恰也是免疫力较低的群体，缺乏维
生素 C 会进一步导致身体抗感染能力下降。肉食
爱好者因为蔬菜水果吃得少，也容易缺乏维生素
C。病人适当补充维生素 C，有助恢复健康。上班
族因为三餐时间不固定、经常吃外卖，果蔬往往
摄入不足，很难从饮食中摄入足量的维生素 C。素
食者容易发生缺铁性贫血，因为植物性食物中的
三价铁没法被人体直接吸收，但维生素 C 可将其
转化为能直接吸收的二价铁，所以补足维生素 C
对改善缺铁性贫血很重要。此外，孕期和哺乳期
女性以及吸烟的人也要注意维生素 C的补充。

如何科学补充维C

中国营养学会推荐，成人每天应摄入 100毫克
维生素 C；但要想达到预防慢性病的效果，推荐摄
入 200毫克。然而，相关调查显示，我国居民维生
素 C的人均摄入量为 80.4毫克，并没有达到相关摄
入量。

如果发现自己或家人日常饮食中摄入的维生
素 C 不足时，四分之三（75.6%）的受访者表示会
用 “ 多 吃 点 水 果 蔬 菜 ” 的 方 式 补 充 维 生 素 C；
72.3%表示会“购买维生素补充剂”。这也正是补
足维生素 C的两大招数。

食补。66.2%的受访者关注“哪些食物中含维
生素 C”。对于国人而言，新鲜果蔬是维生素 C 的
主要来源。水果中，冬枣、猕猴桃、橙子、丑
橘、草莓等维生素 C含量较高。含维生素 C较多的
蔬菜有柿子椒、油菜苔、苦瓜和西兰花等。不
过，我们习惯将蔬菜做熟以后吃，导致维生素 C
含量有所降低。

适量吃些补充剂。如果日常膳食果蔬供应不
足，或烹调不合理，就很难补够维生素 C。建议大
家可以考虑吃一点维生素 C 补充剂。在种类选择
上，近四成（37.4%）的受访者表示会购买天然维
生素 C补充剂。天然维生素 C是以富含维生素 C果
蔬浓缩物（如针叶樱桃）等制作的维生素 C 补充
剂，其不仅含有维生素 C，还富含钙、镁、钾、铁
等矿物质以及膳食纤维和花青素、生物类黄酮、
类胡萝卜素等植物化学物，这些成分也对健康有
多种好处，并且还能与维生素 C 发挥协同作用，
促进维生素 C的吸收与利用。

目前，全国各地马拉松赛事迎来热潮，跑友们
在准备的过程中，也要警惕运动损伤，尤其是以
下三种。

运动性腹痛。运动性腹痛（跑步岔气）的发生率
颇高，即跑步时感到腹部疼痛、抽蓄，甚至为尖锐的
疼痛，尤其女性更易出现。

应对：参赛前进行健康检查，排除腹部疾病，并
合理安排运动饮食，不要在空腹、喝水多时跑步。比
赛中出现腹痛，应减慢运动速度、加深呼吸、调整运
动呼吸节奏，疼痛厉害时用手按疼痛部位加压，并停
止运动，必要时口服缓解痉挛的药物。

肌肉抽筋。跑步抽筋是马拉松赛场上最常见的运
动损伤之一，通常与以下几种因素有关：天气太凉，
肌肉没有活动开；近期身体状况不好，疲劳、睡眠不
充足或小腿长期处于松弛状态；跑步强度太大，造成
短时间内的肌肉痉挛等。

应对：抽筋后应逐渐减慢速度，停靠路边；抽筋
时，用手握住抽筋一侧的脚趾，用力向腿部压，另一手
向下压住膝盖，使腿伸直，重复动作直至疼痛消失。

运动性低血糖。马拉松由于跑的时间较长，会大
量消耗体内的血糖，可能引发运动性低血糖，一般发
生在运动过程中或比赛结束后。

应对：饮用糖水、吃点甜食，若没有缓解，立即
就医。

对于马拉松初试人群，还需注意以下三点，以免
造成运动损伤。

1.不要冲刺。比赛过程中不能冲刺，因为马拉松
和短跑、中跑不一样，需要耗费大量的时间和体力。如
果在接近终点时冲刺，这时肌肉已累到极点，容易造成
肌肉损伤。建议初跑者最好保持原有的速度跑完全程。

2.不要立刻坐下休息。多数跑友到达终点后，因
身心极度疲惫，就立马找个地方坐下休息，这是错误
的。因为人在进行高强度的大运动量后，肌肉会累积
大量的乳酸，若突然停止运动，会造成血液的循环减
慢，从而减缓乳酸的排出，造成腿部肌肉长时间的紧
崩状态，血液流动变得更不畅顺，同时还会延缓肌肉
的自我修复过程。建议先慢跑数分钟，然后步行十几
分钟，最后进行腿部的按摩及伸展活动。

3.不要太早泡澡。跑完马拉松后，很多人想泡个
热水澡或蒸桑拿放松肌肉，其实这样反而容易导致肌
肉膨胀。建议跑完当天避免热疗，于1~2天后再进行。

需提醒的是，马拉松运动赛程长，通常有40多公
里，对人的心肺功能要求极高，有基础疾病者、老年
人、青少年不宜参加。

人的心脏一生约跳动 25亿~30亿次，即使人们
处于休息状态，心脏也在尽职尽责地工作。每一
次心跳都是生命音符的延续，这其中的频率和节
律也反映着身体的健康状态，一旦不按照节拍奏
乐，逾越“红线”，将给人体带来重大影响。

正常线。正常成年人安静时心率在 60~100 次/
分钟之间波动，平均为 75 次/分钟，并受到性别、
年龄、情绪等多种因素影响。一般，女性较男性
的心率偏快一些，老年人心率较慢。同一个人在
安静、休息状态下心率偏慢，运动、饮酒后心率
会变快。

超速线。一般来说，若成年人在静息状态
下，心率超过 100 次/分钟属于心跳过快，医学上
称为心动过速。心跳过快除了会引发身体不适，
还会损害冠状动脉，严重时可导致心肌缺血或急
性心梗。面对这种情况，患者应找到诱发心动过
速的原因，比如运动、吸烟、妊娠、兴奋、喝浓
茶或咖啡等。此时，只要平复情绪，待身体恢复
常态，或消除相关因素即可缓解生理性心动过
速。如果是病理性心动过速，即心率每分钟大于
100 次但不超过 160 次，就属于窦性心动过速，表
现为心率缓慢加快，多没有器质性心脏病，预后
较好。阵发性室上性心动过速属于突然发作、突
然终止的心动过速，发作时心率可达 150~250 次/

分钟，患者可能会出现晕厥等后果，危险性很
大，应及时就诊，对症治疗。日常生活中，若出
现持续心动过速，要引起重视，及时就医，接受
动态心电图等相关检查，寻找心动过速的原因。

慢速线。心跳太快不好，太慢了也不行。心
跳低于 60次/分钟称为心动过缓，但专业运动员或
长期重体力劳动者的心率一般会低于这个值，甚
至会达到 40次/分钟，属于正常现象。一般人如果
平时心跳低于 50 次/分钟，并伴有头晕乏力、疲
劳、胸闷气短、心前区不适、眼前发黑，甚至晕
厥等问题，一定要及时就医。因为心跳过慢，同
时伴有晕厥的人，可能伴随心脏停搏，心脏失去
供血，极易导致猝死。

起伏线。如果心跳节律发生紊乱，就像一条
曲线一样，也会给我们带来困扰。临床常见的心
跳紊乱有以下几种情况。

早搏。心脏工作时，如果提前出现一次跳
动，之后停顿一下，这种情况被称为早搏。早搏
发生率很高，除了心脏不好的人，正常人在精神
压力大、吸烟、酗酒、喝咖啡或浓茶、失眠时，
也可能出现。早搏常表现为心悸、心脏停跳感、
有东西顶撞胸部或咽部产生强烈撞击感等。如果
是体检发现早搏，本人没有任何感觉，次数也不
多，大多不用治疗。如果频繁发作，症状明显或
伴有器质性心脏病者，可能会影响心脏排血功
能，甚至出现严重心律失常，要及时就诊，对症
治疗。

房颤。主要表现为心跳不规则，可通过发病
时的普通心电图和动态心电图捕捉并确诊。其最
常见的症状是心慌，也有人感觉胸闷、气短或出
汗。有些人无明显症状，只在体检时偶然发现，
这类“无症状性房颤”通常更危险。引起房颤的
原因很多，如遗传、冠心病、高血压、糖尿病、
心肌病、甲亢等，大量饮酒、过度劳累、吸烟也
是常见原因。房颤最严重的危害就是导致脑卒
中，因此一定要及时治疗，戒烟限酒，养成良好
的生活习惯，注意监测心率，按时复查。

近日，美国《医学监测》杂志刊登了中国一项新
研究。该研究显示，睡觉早晚与睡眠时长直接影响男
性精子数量和质量。男性在20:00~22:00入睡，精子质
量更高，生育能力更强。

新研究中，哈尔滨医科大学科学家团队对 981名
健康男性的睡眠模式及其对健康的影响展开了跟踪检
测。研究人员将参试者随机分为 3组，要求他们分别
在晚上 8点至 10点、10点至 12点或 12点之后上床睡
觉，并要求参试者设置闹钟，分别保持至多 6小时的
睡眠、七八小时的睡眠或至少 9个小时的睡眠。在定
期采集参试者精液样本并检测其精子数量、形状和活

力后，他们发现，与睡觉更早的男性相比，凌晨入睡
的男性不但精子数量更少，精子死亡也更早；睡眠时
长不足 6小时或超过 9个小时，精子数量、质量都会
更糟糕。相比之下，晚上8点至10点之间上床睡觉的
男性精子活力最强，这意味着成功受孕的几率更大。

科学家分析指出，就生殖影响而言，就寝时间过
迟会使自体免疫系统产生的“抗精子抗体”水平升
高，破坏健康精子的蛋白质，导致精子质量骤降。无
独有偶，2013年，丹麦的一项研究也发现，与每晚睡
足 8个小时的男性相比，每晚只睡 6个小时的男性精
子数量降低25%。


