
你了解免疫力吗？它可是人体对抗疾病时的“战斗

力”。作为人体抵御病毒的第一道防线，免疫系统有大量

的工作需要在肠道中完成。可是你知道吗？一些你习以

为常的饮食习惯，不仅伤害肠胃健康，还可能对免疫力造

成损害。
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当人体出现
以下这五种表现的时候，

也许你的免疫系统出问题了，你
一定要重视。

1.伤口恢复慢，易发炎

不小心被划伤后，普通人体内的免疫力会迅速反应，促进凝血，白
细胞聚集对抗人体外的病菌，避免出现炎症。但是免疫力比较差的人，
就可能出现伤口愈合比较慢，两三天还没有结痂，并且还出现了发炎、
溃烂等表现。

2.容易莫名地出虚汗

和他人相比，不管是什么天气都容易出虚汗的人，或许免疫力也比
较差。而且这类人还可能在睡觉时很容易出虚汗，总是睡觉不踏实。

3.容易腹泻，肠胃不适

人体肠胃黏膜也是免疫系统的一道防线。免疫力比较差的时
候，很可能让病菌有机会进入人体。例如，同样是出去吃饭，饭菜可
能确实不太卫生，有的人吃完没事，但是有的人上吐下泻。

4.频繁生病，反复不断

隔三岔五就感冒、发烧、咽喉不适，并且在生病后可能断断续续
很久都没有康复，也能说明自身免疫力可能比较差。

5.无精打采，总觉得累

当人体免疫系统不够健全时，也可能会带来慢性疲劳的问题。
人们很容易觉得浑身无力、疲惫，稍微活动活动就没有力气了，这也
是免疫力比较弱的一个表现。

据央视

本报讯（王宏伟 通讯员 曾理）肾脏病患者日
常如何管理？孕期妈妈需要怎么护理？新生儿日常
有哪些注意事项？……值此“5·12国际护士节”到
来之际，陆军军医大学新桥医院整合优质专科护理
人才资源，专门打造了经外周静脉置入中心静脉导
管（PICC）、伤口（造口）治疗、腹膜透析管理、透析通
路护理、肾病专病管理、新生儿护理、糖尿病足伤口、
助产士等八个“专科护理门诊”。

据新桥医院护理处处长褚玲玲介绍，护理门诊
简单地说就是护士出门诊，特别是由具有丰富临床
经验的护理专家出诊，为患者提供一个集康复、营
养、心理护理等为一体的综合护理场所，为前来就诊
的病人及家属解决各种护理问题，并提出科学的指
导和建议，以使患者在护理和治疗方面少走弯路，加

快康复。
比如以肾脏病为代表的慢性病，普通市民除了

在医生处进行治疗之外，得到的保健知识相对有限，
往往仅能依靠网络和书籍来填补。肾病专病管理护
理门诊的开设就解决了这一难题，坐诊的护理专家
可以精确地给患者制定每一餐该吃什么、每天该如
何做运动，制定个性化的治疗方案。

褚玲玲表示，临床往往会用“三分治疗七分护
理”来形容护理工作的重要性，而护士坐门诊实际上
也是一种医疗服务的需要。在护理技能和技巧方
面，一位经验丰富的护士甚至要超出医生。所以，

“专科护理门诊”能很好地弥补医生的不足，更重要
的是把自己宝贵的护理经验传给了大家，让更多患
者受益。

5月12日是国际护士节。5月11日，由重庆市卫生健康委员会主
办的2023年重庆市5·12护士节庆祝大会顺利召开。记者在庆祝大会
上获悉，截至目前，重庆全市注册护士总数达11.73万人，每千常住人
口注册护士数3.65人，较上一个五年分别增长23.3%、18.9%。其中，
大专及以上护士达76.2%，优于全国平均水平。

重庆市卫生健康委相关负责人介绍，重庆正在逐步建立覆盖急
性期诊疗、慢性期康复、稳定期照护、终末期关怀的全生命周期护理
服务体系。目前，重庆全市二级以上医疗机构责任制整体护理服务
模式达100%。 据上游新闻

资深护理专家坐诊
新桥医院打造专科护理门诊

重庆现有注册护士11.73万人
全生命周期护理服务体系逐步建立

这些饮食坏习惯

“吃掉”你的免疫力

要想保持好的免疫力，以下8大饮食坏习惯，你一
定要克服。除此之外，还需要保持规律的睡眠、合理的
运动以及良好的心情，这些都可以帮助我们的免疫力维
持在正常水平。

1.不吃早餐

长期不吃早餐会导致营养不良、免疫力下降及过早
衰老等问题。

建议：
推荐两款早餐搭配：
（1）一杯牛奶、一个鸡蛋、两片全麦面包、一个西红

柿；
（2）一杯豆浆、一个烧饼夹牛肉生菜。
如果在此基础上再加上一小把坚果，比如核桃、松

子等，就更完美了。

2.饥一顿饱一顿

人体肠道免疫功能具有昼夜节律，如果进食时间无
法预测，肠道免疫系统会无所适从。该活跃时不活跃，
该休息时过度紧张，易造成肠道慢性炎症，免疫力也会
跟着降低。

建议：早餐时间安排在6点半至8点半，午餐时间安
排在11点至13点半，晚餐时间最好别超过19点比较合
适。

3.蛋白质吃太少

蛋白质是免疫细胞的重要组成部分，如果摄入不
足，免疫细胞无法及时修复和增殖，就会导致免疫力低
下。

建议：正常情况下，成年人每人
每天的蛋白质摄入量应该
为：男性 65 克、女

性55克。如果是消化吸收功能下降的老年人、减重人
群、手术后患者等，可适当增加优质蛋白的摄入，如：瘦
肉、鸡蛋、牛奶、大豆制品。

4.主食吃太少

富含碳水化合物的主食是机体能量的主要来源，并
具有保护蛋白质的作用。主食吃太少，大量蛋白质会像
柴火一样被燃烧掉来供能。时间长了，会带来脱发、皮
肤状态变差、免疫力下降等问题。

建议：成人每天应摄入谷类200克～300克（其中全
谷物50克～150克），薯类50克～100克。可用山药、芋
头、红薯等薯类代替部分主食，其富含具有免疫活性的
黏蛋白，对提高免疫力有一定帮助。

5.水喝太少

摄入充足的水分，有助于排出代谢废物。而机体缺
水时，会导致免疫力低下。

建议：在温和气候条件下，对于健康的成年人来说，
每天饮水总量应在1500毫升～1700毫升。建议少量多
饮，每次喝200毫升左右的水，首选白开水。

注意：患有青光眼、心脏疾病以及肾功能异常等人
群，如何饮水需要遵医嘱。

6.盐吃太多

吃盐过多，除了不利
于控制血压，
还会

扰乱肠道菌群，使中性粒细胞（一类免疫细胞）杀死细菌
的能力明显降低，并减少中性粒细胞的产生量，从而降
低全身免疫功能。

建议：成人每日盐的摄入量不宜超过5克，高血压
患者应控制在2克～3克。

7.糖吃太多

过量摄入添加糖会导致免疫系统功能紊乱，降低抗
感染能力。

建议：成人每天添加糖的摄入量，应不超过50克，最
好控制在25克以下。

8.酒喝太多

过量饮酒会损伤肝脏，消耗大量的B族维生素，还
会导致免疫力下降。

建议：最安全的饮酒量为 0，最好不要喝
酒。

8大饮食坏习惯 吞噬你的免疫力
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