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10个生活习惯
让我们越来越健康

多吃优质蛋白

蛋白质是构成免疫细胞的“原

材料”，摄入优质蛋白直接增强免疫

系统功能。

动物蛋白首选鸡蛋：鸡蛋含有

人体必需的8种氨基酸，且氨基酸

比例与人体需求高度匹配（生物利

用率达94%）。研究发现，每日摄入

1个鸡蛋（约50克），可显著提升血

液中免疫球蛋白IgG的水平。

植物蛋白首选大豆：大豆及其

制品（如豆腐、豆浆）不仅能补充优

质蛋白（含人体必需氨基酸），还能

调节肠道菌群，抑制炎症反应。《中

国居民膳食指南（2022）》推荐，每日

摄入大豆及坚果25克至35克，可降

低乳腺癌、结直肠癌风险。

多关注肠道健康

肠道是人体最大的免疫器官，

70%的免疫细胞都集中在肠道。若

肠道功能紊乱（如长期腹泻、便秘、

大便稀软），会导致免疫细胞“失

职”，增加癌症风险。

若长期出现大便不成形、排便

不规律、腹胀腹泻交替等症状，可能

是肠道菌群失调或黏膜损伤的信

号，需及时就医检查。

彩虹饮食法增强免疫力

《中国居民膳食指南（2022）》
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少吃红肉

红肉（猪肉、羊肉、牛肉）

虽能提供蛋白质和铁，但过量摄入

会增加癌症风险。世界卫生组织

将红肉列为“2A类致癌物”。研究

表明，每日摄入50克红肉，结直肠

癌风险增加17%；若每周摄入超过

500克，健康风险显著上升。此外，

烧烤、油炸的红肉会产生强致癌

物，其毒性是普通红肉的数倍。

建议：每周红肉摄入量≤500
克，优先选择鱼、虾等白肉替代；避

免烧烤、油炸烹饪方式，推荐蒸、

煮、炖等低温做法；搭配富含维生

素C的蔬菜。

戒烟戒酒

香烟中含60多种致癌物，其中

苯并芘可直接损伤DNA，导致基因

突变；吸烟还会抑制免疫细胞活性

（如降低T细胞增殖能力），使癌细

胞更易逃避免疫监视。有研究显

示，吸烟者患肺癌、胃癌的风险比不

吸烟者高2至3倍。

酒精（乙醇）代谢产物乙醛是

明确的“一类致癌物”，可直接损

伤肝细胞DNA；夜间饮酒会加重

肝脏代谢负担（夜间肝脏解毒功

能减弱），增加胃癌、肝癌风险。

研究表明，每日饮酒≥30克，肝癌

风险增加40%。

此外，想保持好的免疫力，还需

要合理运动。
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吃一顿营养的早餐
早餐是激活一天脑力的燃料，不能不吃。

许多研究指出，吃一顿优质的早餐可以让人在

早晨思维敏锐、反应灵活，并提高学习和工作效

率。还有研究发现，有吃早餐习惯的人，不容易

发胖，记忆力也比较好。

每天吃5种蔬果
多吃蔬果，可以减轻癌症和心脏病的发生

风险。建议把蔬果放在容易看到、随手就可以

拿到的地方，以提醒自己多吃蔬果；也可以把水

果切成小块，当作点心，代替那些会令人发胖的

饼干、零食等。

每天运动30分钟
每天运动30分钟可以预防心脏病、糖尿病、

骨质疏松、肥胖、抑郁症等。有研究指出，运动可

以让人感到快乐，增强自信心。如果你很久没有

运动了，建议你循序渐进，慢慢增加运动时间和强

度，可以从简单的步行开始，如每天快走20分钟

至30分钟，持续下去一定能获得诸多益处。

用牙线剔牙
用牙线剔牙，不仅可以降低蛀牙风险，还可

以保护心脏。有研究发现，罹患牙周病的人比

一般人更易患冠状动脉疾病。

把大自然带进屋内
静听雨打落叶的声音或望着鱼儿在水中游

的模样，能使人内心宁静。与大自然结合的感

觉可以减轻压力，在家中或办公室中种植盆栽

或养一缸鱼，都是不错的选择。

戒烟
戒烟不仅对自己的健康有利，也是爱家人

的表现。

再忙也要和家人聊聊天
拥有亲密关系可以预防和缓解心脏病，甚

至让人更坚强。所以不管有多忙，每天也要和

家人聊聊天，滋养彼此的亲密关系。

让自己有好的睡眠
好的睡眠品质比睡眠时间的长短更重要。

以下步骤可以让睡眠更甜美：先整理床铺，把棉

被、枕头调整到自己觉得舒适的状态；以自己

觉得自然、舒适的姿势躺好；躺平后，做几

个深呼吸，让自己放松下来；然后从头

到脚扫描一遍，看哪个部位紧绷，再

试着放松下来；如果心里还想着工

作，可用数息法，想象自己呼吸时把

负面情绪吐出去，然后把正面能量

吸进来，来回呼吸几次，直到心情平

静、全身心放松，就会渐渐入睡。

多喝水
多喝水可以使体内的毒素从尿液

中排出。早上空腹喝一杯白开水，可以

稀释血液，促使血液中的毒素排出，也可以

预防脑血栓。

多吃排毒食物
如白菜、菠菜、韭菜、胡萝卜、南瓜、番茄、山

芋、大豆、大蒜、海带、绿豆等。人人都应学会自

我排毒，减少体内毒素的滞留，从而降低患病风

险、提高健康水平，达到延年益寿的目的。
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身体发出4个信号
是免疫力崩溃的前兆

免疫力是人体重要的生理功能。研究表明，保持良好免疫力可使癌症风险降低30%至50%。
那么，如何科学提高免疫力？

出现这4种情况要警惕

免疫力主要指抵御外来微生

物、化学物质等侵害的能力，通常分

两种。

与生俱来的天然免疫力：是抵

御病原微生物入侵的第一道防线，

由外到内包括皮肤、黏膜、组织屏

障、分泌物和吞噬细胞等。

后天生成的获得性免疫力：是

机体在长期与病原微生物接触过程

中，对特定病原微生物产生识别和

清除的防御能力，主要由淋巴细胞

及其产物组成。

健康成年人的免疫力，通常能

抵御大部分常见病毒，但如果出现

下面4种情况，可能是免疫力崩溃

的前兆。

频繁感冒：每年感冒次数超过3

次；每次感冒症状持续超过7天，或

反复出现呼吸道感染；即使服药，症

状也难以在常规时间内缓解。

排便异常：长期排便干硬、稀

软，或带黏液、血丝，甚至排便习惯

突然改变。

睡眠质量下降：入睡困难（躺1

小时以上睡不着）；夜间频繁觉醒

（≥2次）或早醒后无法再睡；常做噩

梦，睡眠浅，晨起仍觉乏力。

经常手脚冰凉：在温暖环境中

（非寒冷季节或无低温暴露），即使

穿够衣物、处于室内，手脚仍冰凉，

甚至暖不起来。

这些习惯
正在降低你的免疫力

日常生活中的一些不良习惯，

可能使我们的免疫力降低。

不良饮食习惯：高盐饮食会削

弱抗菌反应；经常吃甜食可影响白

细胞的杀菌能力；喝水不足会影响

人体排出毒素，间接降低免疫力。

长期熬夜：与睡眠习惯正常的

人相比，每晚只睡4小时的人，抗体

会减少50%。睡眠不足，还会导致

条件性致病菌感染机会增加。

负面情绪：负面情绪会导致人

体免疫监视作用减弱，从而使肿瘤

发生概率成倍增长。对女性来说，

负面情绪可能导致月经不规律，还

可能增加乳腺增生、子宫肌瘤等疾

病的患病风险。

久坐：久坐会影响血液循环，长

期下去，会增加患肠炎甚至肠癌的

风险。研究发现，久坐的人患肠癌

的风险增加约44%。

增强免疫力这样做


