	注重營養均衡  強化免疫力抗百病

	 


報導：陳筱柔 

近年來，各類病菌和病毒不斷地向人類宣戰，從之前的「禽流感」、「立百病毒」等，乃至目前讓人惶恐終日的沙斯(SARS)，一再地考驗人類的抗病能力。在病毒面前，我們是否只能坐以待斃？在維護健康方面，我們又是否真的完全無助呢？其實不然，上天賦予人類生命的同時，也賦予人體對抗病菌侵犯的捍衛系統──免疫系統。本身的免疫系統其實就是最好的醫生，只要營養均衡，免疫力強，它會為我們層層把關，力抗疾病！ 

在國際醫學界享有盛譽的營養免疫學家，陳昭妃博士表示，人體內百分之八十以上的疾病，均與免疫系統有關。「從愛滋病開始，免疫學受到廣泛重視，而后各種癌症、慢性疾病等更引起了人們對免疫系統的關注。簡單來說，免疫系統就是身體的防衛者，它能摧毀對身體有害的物質及病毒，防止疾病的產生。當我們的免疫系統失誤時，不僅會使身體對外來的病源失去抵抗能力，也會產生許多疾病。」她溫婉的說。 

「雖然我們時時刻刻都面對細菌和病毒侵襲，但免疫系統就像一支奇妙的軍隊，捍衛我們免受病菌和病毒侵害。人體免疫系統的結构繁多且複雜，主要可分為中樞免疫器官及周邊淋巴組織。中樞免疫器官是由骨髓與胸腺組成，周邊淋巴組織則包括扁桃體、淋巴結、脾臟、盲腸等；這些關卡都是用來防堵入侵的毒素及微生物。基本上，免疫系統具備三大功能，即保護、清除及修補。 

『保護』人體免于病毒、細菌、污染物質及疾病的攻擊。新陳代謝后的廢物及免疫細胞，在與敵人打仗時遺留下來的病毒死傷屍體，都必須藉由免疫細胞加以『清除』；而清除廢物后的體內環境，可以讓受損的器官組織快速進行『修補』，使其恢復原來的功能。 

免疫系統還有記憶功能，會記住曾經入侵的病毒，當它再度侵犯時，就會迅速地作出反擊。然而，現代人的飲食方式卻讓缺乏營養的免疫系統日漸衰弱，以致讓疾病有機可趁。」陳昭妃博士表示，贏回健康的最好方法，就是透過均衡的營養，強化我們的免疫系統！ 

天 然 食 物更勝保健品 

隨著時代的發展與進步，人們的生活節奏快、工作壓力大，也造成飲食方面出現問題。現代人偏愛速食、攝取脂肪、卡路里高及添加防腐劑的食品，長期下去，這些累積在我們體內的物質，會逐漸損害身體的部份機能，使免疫系統變得遲鈍、嚴重損害健康。 

其次，科技帶動了養殖業的迅速發展，使得大多數肉類食品供應充足、價格便宜，因而造成動物性食品在飲食結構中的比例逐漸上升；再加上蔬菜水果攝取量不足，人們烹煮食物時，過于注重口感，忽視會破壞食物中的營養成份等等現象，都是導致營養攝取不均衡的因素；進而造成免疫系統日益低落。 

「有些家長拼命給孩子補這個補那個，這是一種錯誤的信息：事實上，營養並不都是『藏』在那些膠囊藥丸中，真正良好的營養，應從天然食物中攝取。注重良好的飲食習慣、培養良好的個人衛生習慣、提升自身免疫力，從而更好地預防疾病的發生，才是根本之道。」她提醒不要過于依賴各式各樣的營養輔助品，而應從日常飲食及生活習慣中改善；學校教育、媒體等都應多宣傳有關健康及營養方面的知識，讓公眾提高這方面的意識。 

預 防 醫 學防患于未然 
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致力于「營養免疫學」研究的陳昭妃博士，認為營養的均衡與免疫系統的強弱其實是息息相關、環環相扣的。 

「目前歐美國家尤其是美國，已逐漸把營養與免疫學結合起來，形成『預防醫學』的觀念，也就是『預防勝于治療』。然而在亞洲，免疫學與營養學仍然被分開來，人們對免疫系統所引起疾病的警覺性不高，預防概念也不夠強。 

傳統上，還是認為生病只要吃藥就能治癒。例如，有些人一感冒就去看醫生、配藥吃藥；甚至指定醫生給抗生素；卻不知道其實感冒是由病毒引起，抗生素不但無法治療，服用不當還可能會帶來副作用。相反的，許多歐美國家人們感冒后會多休息，提高自身免疫力，而不是盲目服用抗生素。 

沙斯的爆發，讓人們更關注免疫系統的概念，其實不只是沙斯，腸病毒、禽流感等都讓人們意識到，有些疾病是沒有藥物可以徹底治癒的，因此開始轉向注重提高自身免疫力。我相信這次沙斯爆發以后，預防醫學會更受重視。」曾于一九九七年獲選為「全美十大傑出青年」的陳昭妃博士如是說。 

「就拿沙斯來說吧！並非每個受感染的病人都會死亡，也有痊癒的例子；這說明面對死亡，最大的差別在于免疫系統的強弱。對于沙斯，我們其實無需過于恐慌，只要做好本份加強免疫系統，抵抗能力強的人絕對能夠活過來。 

營養、健康和免疫系統有著密切關係；影響免疫系統能力的關鍵就在于營養不良；不純淨的營養會使免疫細胞產生失調，導致慢性疾病；不均衡、不適當的營養，會使免疫細胞功能減弱，降低免疫力，使身體容易受到病毒侵犯。 

均衡的營養，是強化免疫系統的不二法則，唯有如此，才能發揮免疫系統的功用，也才能擁有健康的身體。」 

專 家 授 招增強抵抗力 
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睡眠不良和免疫系統功能降低有關。體內負責對付病毒和腫瘤的免疫細胞數目會減少，生病機率也隨之增加。 

※每天運動卅分鐘 

研究指出，每天運動卅分鐘，每週五天，持續運動十二週后，免疫細胞數目會增加，抵抗力也相對增強。不過，運動只要心跳加速即可，無需太過激烈。 

※按摩 

根據邁阿密大學研究發現，每天接受四十五分鐘的按摩，一個月后免疫功能有明顯改善。 

※每天喝酒不要超過一杯 

專家建議，即使喝葡萄酒可能降低膽固醇，每天還是不要喝超過一杯。 

※關係親密 

良好的社交關係有助于對抗壓力，減少壓力賀爾蒙，避免影響免疫細胞功能。 

※勿濫用抗生素 

最好不要胡亂服用抗生素。 

※開懷大笑 

笑可以減少壓力賀爾蒙，有助于刺激免疫功能，讓免疫細胞因此變得更活躍。 

※每天花五分鐘做白日夢 

每天五分鐘，一邊深呼吸，一邊做白日夢，讓愉快的畫面從腦中飄過，可以增加免疫細胞的數目，甚至加強細胞的活動力。 

※相信自己 

樂觀的態度，讓免疫系統維持最佳戰況，在面對壓力大的情形時特別重要。 

※信仰 

根據杜克大學醫學中心的研究，每週至少參加一次宗教聚會，有助于減少罹患癌症和心臟病的機率。 

※參加藝文活動 

克利夫蘭大學醫院的研究人員認為，音樂可以增加對抗感染及癌症的抗體，不管喜歡哪一種音樂，聆聽時都能刺激健康的生理反應。 

後 記：錯誤飲食損健康 

健康的身心是一種福氣，不要讓自己的身體成為病痛的實驗場！誠如昭妃博士所言，造成身體生病的原因除了環境污染、生活壓力及濫用藥物外，最主要的原因就是錯誤的飲食習慣；影響免疫系統能力強弱的關鍵，就在于「精確的平衡營養」。請從今天起，攝取均衡營養，善待自己的免疫系統。因為，它關係著一個人對抗外來細菌或病毒的能耐，以及能否擁有健康的人生！
