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免疫力，對抗疾病的能力

常常過敏打噴嚏、吃飽胃脹氣、不明原因頭痛，或是
睡飽了還是覺得累累的？雖然不到生病的地步，但身體
總是有些小毛病影響作息，小心！這些現象可能是身體
發出警訊：你的免疫力出問題了！



2

免疫力是人體對抗外來病菌重要的機制，抵擋外來病
原體的入侵，防止細胞感染或受到破壞，對維持身體健
康非常重要。

但免疫力不是愈強愈好，免疫力低落，容易感染病菌，
引發疾病。免疫力太強，也會導致身體產生的抗體攻擊
自己，罹患自體免疫疾病。

那我們如何知道自己的免疫力出問題了？什麼情況
下需要做如何的改變來維持身體抵禦病菌的能力？現在
就讓我們開始學習傾聽身體發出的訊息，運用適當的方
法，來保護及健全我們身體的免疫系統。
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健全免疫力第一步 
認識免疫系統三道防線

什麼是免疫力？

人體的防禦機制共有三道防線，第一道和第二道防線
屬於非專一性防禦，也是先天性免疫機制，第三道防線
則是專一性防禦，屬於後天性免疫機制。
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若把身體比喻成一座城堡，第一道防線是皮膚及黏膜
組織，就像是人體的城牆，自然形成的物理屏障，將病
原體阻隔在外。

第二道防線是血液中的嗜中性白血球、單核球、自然
殺手細胞，像是城門的衛兵，若有病原體入侵，會進行
無差別攻擊，將大部分病原體殺死。

第三道防線是後天免疫，主要由具有記憶的淋巴球細
胞組成，也就是 T 細胞與 B 細胞，如同身體裡的特種部
隊，具有記憶性及識別性，可辨識不同的病原體，並製
造相對應的抗體大規模攻擊，疫苗也是由此原理而製造
的。
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自我檢測免疫系統失調
8 大徵兆

自我檢查看看，以下常見的 8 個癥狀，你中了幾個？
如果你的身體經常出現任何一個徵狀，並且不確定原
因，很可能是你的免疫系統正在失調。

□ 腸胃問題

經常腹瀉、脹氣或便秘，可能是腸道環境出現問題，

身體的免疫功能受到影響。

□過敏

常常眼睛紅腫、流鼻水、咳嗽、打噴嚏、鼻子癢等，
這些症狀是身體對過敏原 ( 外來物質 ) 引起的一連串發
炎反應。身體免疫力過度反應，易成「過敏」體質。

□慢性疲勞

總是睡不飽覺得累，嚴重影響日常生活，可能與免疫
功能異常有關。
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□皮膚炎

反覆發生異位性皮膚炎、蕁麻疹、乾癬等皮膚病，因
免疫力低下或是過度反應，引起身體慢性發炎。

□反覆感冒

成人平均每年患 2-5 次感冒，但您卻經常感冒或是反
覆感染很難痊癒。

□經常頭痛

頭痛跟頭暈情況頻繁出現，因為頭部有密集的神經系
統，免疫系統與神經系統息息相關，免疫力下降，產生
頭痛、噁心、頭暈等狀況。
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□傷口復原緩慢

正常情況下，如果傷口沒有太大，7 到 14 天就會大
致癒合，您總是傷口容易過度發炎與再次感染，遲遲未
癒合。

□脫髮

頭髮出現圓形禿（俗稱鬼剃頭），或是大量掉髮（每
天掉 50-100 根以上），可能因壓力或自體免疫系統失
調導致。
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避開免疫力失調 4 大雷區

免疫系統遍佈全身，身體內外在的改變如：生活作息、
飲食習慣、甚至心理壓力，對於免疫系統都可能造成很
大的影響，使得免疫力提升或下降。

第一，飲食不健康導致營養不均衡
營養不足缺乏蛋白質，容易造成身體虛弱、肌肉流失，

免疫力下降。偏食、少吃蔬菜，以及消化吸收不良，導
致身體缺乏維持免疫力必要的維生素如維生素 B2、B9
（葉酸 )、B6 及 B12 等。

第二，睡眠不足
睡眠不足會影響免疫功能，主因是免疫細胞也有日夜

的循環，一旦日夜明暗失調，免疫系統的運作也會受影
響。
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第三，心理壓力過大

來自工作、家庭、學業、社會生活等長期壓力引發憂慮，
轉為精神憂鬱症，造成身體上的病痛，甚至引起免疫功能
失調。身體在緊繃的情況下，會使得體內免疫細胞如自然
殺手細胞、巨噬細胞的數量減少，免疫 T 細胞的活性也會
被抑制，導致免疫力下降。

第四，身體過度勞累

當身體過度操勞、又未妥善休息的情況下，會造成內分
泌系統跟免疫系統的負擔，進而使免疫力下降。長期受免
疫系統失調影響的全身細胞，更容易導致慢性疾病，例如
高血壓、高血脂、心血管疾病和糖尿病等問題。

了解免疫力下降的四大原因，我們在生活上可以做一些努力，來
改善我們的免疫力。
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各族群有什麼免疫需求？
怎麼做？

家中長輩各種機能都在退化，或合併有其他慢性病。
另外，幼兒免疫屏障尚未發育完全，正開始接受病原體
的洗禮，容易被感染。小孩、長輩都是屬於免疫力較弱
的族群，但別忘了，生活工作兩頭忙的你，也是免疫力
失調的風險族群。學習照顧如何針對全家人不同的免疫
力健全生活需求，就是現在。他們健康了，你也輕鬆了。
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打造孩子免疫黃金防護
要讓孩子躲過新流感、腸病毒等病毒、細菌的侵襲，

平日就要協助孩子訓練免疫力，才能在身體需要時動員
免疫大軍，抵抗呼吸、腸胃道的外來感染。

1. 健康均衡的飲食：減少高糖份、油炸物、加工
食品及零食攝取。幫孩子準備以下食物：

優質蛋白質：
每天一顆雞蛋＋ 500c.c 乳製品，搭配魚類、肉
類、大豆製品等優良蛋白質來源。

天天五蔬果：
蔬果中的植物營養素和多種維生素、礦物質都
是提升免疫力的好幫手，也可維護口腔、鼻子、
呼吸道等部位的黏膜健康，抵禦外來病菌。

好油要兼顧：
每天一湯匙堅果、多食用深海魚，可幫助身體
抗發炎、清除自由基，也具有免疫調節功效。

補充益生菌
腸道中的益生菌愈多，愈能壓縮壞菌生長空間，
對於提升免疫力很有幫助。
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2. 適度運動：每天和孩子一起做 20 分鐘以上的有
氧運動，可增強免疫力、降低急性上呼吸道感染危險。

3. 充足的睡眠：睡覺是細胞組織修復的最佳時刻，
學齡期兒童每天應睡滿 8 ～ 10 小時；幼兒期則需 10 ～
14 小時。

上班族快速補充免疫缺口

上班族以事業為重，重心放在衝刺工作而忽略免疫力
警訊，壓力大、睡眠不足等問題，都會影響身體免疫力，
因此就要注意這些因工作而起的免疫缺口。
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曬太陽：
上班族長時間待在室內，戶外活動少，太陽
曬不夠，很容易缺乏維生素 D。可多吃鮭魚、
秋刀魚、雞蛋、菇類、燕麥等維生素 D 食物，
搭配適當日曬，幫助身體製造維生素 D。

抗氧化：
外在環境污染、工作壓力導致身體出現過多自
由基，透過一些食物如胡蘿蔔、番薯葉、菠菜
含有豐富的 β- 胡蘿蔔素，可轉換成維生素 A，
可幫助清除體內自由基、減緩細胞老化。

降發炎：
工作壓力覺得火氣很大、容易生氣和煩躁，
人體會需要很多降發炎的維生素 B 群及
Omega-3，此時就可以補充，對維持良好的
精神狀態、活躍的思維和緩解壓力有重要作
用。

營養均衡：
飲食不均衡的問題，最常發生在外食族身上，
蔬菜水果吃得不夠，容易缺乏維生素 C，花
椰菜、甜椒、芭樂、豆類等富含維生素 C 的
食物。
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改善長輩營養減緩免疫力流失

人體老化時會累積種種傷害，使免疫系統功能減退或
失調，導致免疫衰老，從改善營養著手，可增強長輩的
免疫功能。

1. 飲食均衡、補充微量營養素：避免營養不良導
致免疫力衰退更嚴重，長輩需攝取優質蛋白質，多吃新
鮮綠葉蔬果，吸收其中富含的微量元素、水溶性維生素
和膳食纖維，注意補充礦物質、微量元素和維生素。

2. 維持肌肉量：60 歲之後，全身肌肉會減少 30 
%，這時可能會面臨肌少症，除了攝取優質且足夠的蛋
白質，補充維生素 D、鎂，也可以預存「肌」本。
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3. 規律運動：免疫系統會隨着年齡下降外，情緒問
題、部分藥物如糖尿病藥或控制炎症的類固醇藥物，也
有可能抑制免疫力，規律運動正好有助改善這些問題，
適當的阻力訓練、有氧運動，還可以預防肌少症。
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5 大關鍵營養素，穩
固身體免疫功能

想要擁有好的身體免疫力，除了適度運動、睡眠與休
息，均衡飲食尤其重要，透過補充維生素、礦物質、脂
肪酸等營養素，可以幫助免疫系統健康運作，讓身體發
揮該有的自然防禦效果。提升免疫防護功能，就從掌握
關鍵營養素開始。
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穩固基礎：蛋白質、
植物營養素  、益生菌 

蛋白質是身體建構與修復組織的重要支柱，支持生
理代謝，緩解慢性發炎，是組成身體免疫系統的重要原
料，若長期缺乏足夠蛋白質，容易增加感染病菌病毒的
風險。研究顯示植物蛋白與動物蛋白相比，更能降低疾
病發生率與死亡率。

糖分與精緻碳水造成血糖飆升，容易引起免疫細胞與
脂肪組織過度生成發炎因子，如同火苗亂竄造成全身性
發炎，造成細胞損傷與免疫機能低下。
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植物營養素，又稱植化素  ，是植物為了保護自己而
演化出來的物質，主要來自蔬菜水果的顏色、味道，包
括綠色、橘黃色、白色、紅色、藍紫色 ( 黑色 )，及香味、
苦味、澀味、嗆味。5 色蔬果所含植物營養素  各有其功
能，多吃五色蔬果，當中不同的植物營養素可抗氧化、
抗發炎，延長健康壽命。其中，薑黃、迷迭香、洋蔥更
有加強防禦的功效，可適度均衡攝取。
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腸道內有 7 成的免疫細胞，是人體最大的免疫器官，
在腸道內對身體有益的菌統稱為益生菌。益生菌對人體
免疫力有什麼幫助？

第一，會與外來微生物競爭營養及生存空間，減少壞
菌的繁殖。

第二，益生菌叢可分泌有機酸，形成好菌防護罩。
第三，益生菌中的特定菌株具有調節免疫能力，強化

體質戰鬥力。
第四，可調整過敏體質，讓體內衛兵集中火力嚴守邊

境。
因此，維持腸道中益生菌的正常運作，是影響身體免

疫力的決定性因素！
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鞏固皮膚粘膜健康： β 胡
蘿蔔素、維生素 A、鋅   

β 胡蘿蔔素是修復氣管黏膜的幫手，可以在人體轉化
為維他命Ａ，維生素 A 可維持黏膜組織的完整及濕潤性，
減少病原菌進入體內機率。

鋅參與細胞的複製、分裂、修護能幫助皮膚和黏膜組
織的完整性，當鋅攝取不足時，細胞就無法正常分裂，
導致免疫力下降。體內有足夠的鋅才能讓 T 細胞及自然
殺手細胞（natural killer cell）發育成熟，幫人體抵禦
外來病菌。
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肺部健康：傳統本草養氣  

肺是身體的防護屏障，是抵擋細菌、病毒入侵的重要
門戶，並且和免疫力、心肺功能息息相關。肺和皮膚、
毛孔及腸道都有所關聯。中醫養肺最重要就是以食養
肺，白色食物可以宣肺止咳、化痰平喘，有益氣管、呼
吸道等與肺部健康。平日可補充白色食物如米、奶、蛋，
蔬菜類如白木耳、百合、山藥、高麗菜、白花椰菜、筊
白筍等。水果類如水梨、甘蔗、蘋果等。  

此外，可搭配搭配傳統本草養氣配方，中醫經常用人
參、百合、茯苓、梨子、羅漢果作為養氣潤肺配方，加
強日常肺部系統與免疫防護能力。將中醫漢方智慧與西
方現代營養科學相結合，對於東方人日常營養補強是更
為合適的搭配。
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白血球後援：維生素 C

白血球在免疫反應中扮演重要的角色，平常在體內巡
邏，一旦有異物入侵，會迅速組織「軍隊」以抵抗外敵。
維生素 C 可幫助白血球抵抗細菌和病毒、增加白血球正
常數量及抗體的濃度和活性，強化「軍隊」的免疫系統
戰力。
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加強防護：大蒜、紫錐花

「防癌之王」大蒜：早在三千多年前，大蒜就已經被
使用於中醫學裡，現代醫學研究更指出，大蒜除了增強
免疫力之外，更有抗菌、抗氧化、抗癌等功效。大蒜當
中的硫化物可以抑制和殺死壞壞菌，有效幫助抑制腸胃
道壞菌等。

「免疫力之王」紫錐花：一些研究顯示，紫錐花的活
性功效，可促使人體 T 細胞數目增加以增强免疫力，強
化淋巴細胞活性、增強抗氧化等作用。能夠提升人體對
抗病毒、抗微生物感染的抵抗力，刺激及平衡免疫力。
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28 天日健指南，重啟
免疫系統防護力

疫苗永遠趕不上病毒變異的速度，唯有將免疫戰備能
力升級，讓我們透過「28 天日健指南」四周三個階段，
用飲食、營養、運動與生活型態多方面向的練習，就能
有效重建免疫系統，從內而外提升身體抵禦外界病原的
能力。
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活動特色

A. 各界專家進駐

由功能醫學營養專家、中醫師、物理治療師，國家級
認證運動教練，分別從營養、飲食、運動與保養，量身
設計行動方案，全方位落實改善免疫力。

B.12 帖簡單易做的健康食譜及外食攻略

特邀專業營養師針對三階段不同免疫力目標，提出在
家可自己烹調的食譜，教你不僅認識免疫力食材，還可
動手做出美味健康好食，幫自己和家人提升保護力。同
時顧到外食族的困擾，傳授挑食秘訣。
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C. 系統化建立免疫力觀念

建構城堡、軍隊、護城河免疫系統三道防線健康概念，
活動以此概念設計，分三階段有系統地依序執行，協助
重建身體免疫力。

透過 28 天的學習，用飲食、營養、運動與生活型態
多方面向的動員，就能開始有效重建免疫系統，從內而
外提升身體抵禦外界病原的能力。

更多運動、飲食相關建議，可諮詢直銷商夥伴加入日
健指南社群。




