
免疫力下降，身体会露出“破绽” 

 

在我们的日常生活中，经常会听到“免疫力”一词—— 

近日，权威平台发布了《国民免疫升级指南》白皮书，解读国民免疫力现状。据平安健康统

计，在 7751 万平台用户中，有 1946 万曾问诊免疫力相关疾病，占比高达总问诊量的 25%。免

疫力相关问诊疾病以呼吸道疾病（54%）、消化道疾病（49%）和感染性疾病（33%）最为典型，

具体分布如下：  

 

通过平安健康后台大数据分析，免疫力低下的三大主流用户人群是 0-14 儿童，占比 16.9%

（329 万）、25-55 岁上班族占比 52.6%（1024 万） ，60+的老年 人占比 16.3%（316 万） ，

其中上班族首当其冲。  

 

而在上班族中，平台的目标用户有 1024 万，日均相关问诊 16000+，日均相关搜索 49000

+，可见免疫力低下正在深深地困扰着国人。  

看完以上数据分析，不得不说，在内卷和 996 福报中挣扎的上班族可真的太难了！  

那么如何判断自己的免疫力是否"合格"呢？  

这里给大家提供一个小测试，可以简单地通过以下 7 条进行自我检测，如果满足 3 条以上，

就要注意你的免疫力了：  

✅  经常感冒：一年内患感冒超过 3 次，尤其在季节交替温度骤变的时候容易感冒，且病程一般

在 7 天甚至 10 天以上，还经常出现由感冒引发支气管炎甚至肺炎的情况；  

✅  身体疲惫：经常感到疲惫，稍做一点事就感到累。即使每天睡眠时间超过 9 小时，仍然感觉

困，做事提不起精神，并且特别容易分神；  

✅  愈合能力差：伤口比正常人愈合得慢且容易感染，或者被撞了以后淤青消得特别慢；  

✅  肠胃娇弱：容易患上肠胃病。比如外出吃饭时，同样的食物别人吃了没问题，而你却肚子疼，

严重的时候还会上吐下泻的；  

✅  口腔溃疡：经常出现口腔溃疡；  

✅  频发炎症：经常咳嗽且容易引发支气管炎、肺炎、咽喉炎等；  

✅  哮喘反复：哮喘的病人，且哮喘反复发作。  



 

如果你免疫力略低的话，科学增强身体免疫力，可以从以下三个方面入手：  

1、平衡的膳食  

据《中国居民膳食指南》推荐，保证食物的多样性，多吃蔬果、奶类、大豆；适量吃鱼、禽、

蛋、瘦肉；少盐、少油、控糖、限酒，有助于提升自身免疫力。  

2、健康的生活方式  

建议适量运动、充足睡眠、戒烟限酒、调整心态。有规律和中等强度的运动可使外周血中免

疫细胞数量增多，清除病毒的能力增强。同时，抗炎因子的产生增多，使机体免疫功能增强。但

运动也要张弛有度，因为长期高强度的运动，反而会使免疫功能受损。  

3、科学的营养补充  

随着工作生活节奏越来越快，很多人会选择快餐或方便食品，饮食质量堪忧。同时，外在环

境污染日益加剧，土壤营养流失，食物营养价值也会下降。所以，营养学界也倡导适量额外补充

一些营养素来满足机体的需求。  

具体哪些膳食补剂可以有效增强我们的免疫力呢？平安健康《国民免疫升级指南》白皮书里

提到，适当补充益生菌和优质蛋白，可以为我们打造更加坚实的“免疫力之盾”！    

肠道是人体最大的免疫器官，是人体与外界环境最大的接触界面，肩负消化食物、吸收营养、

清除有毒有害物质的重任。高达 70%的淋巴细胞位于肠道，使其成为人体最大的免疫器官。因

此，肠道的健康状态在很大程度上决定了人体的免疫水平。而益生菌通过其生长及各种代谢作用，

可以促进肠内菌群的正常化，保持肠道机能的正常，同时还可以刺激肠道的免疫器官，发挥更强

的免疫功能！  

 

蛋白质则是生命活动的基础，如果饮食中蛋白质摄入不足，免疫战斗力就无从谈起，特别是

优质蛋白才能被人体更好地吸收使用。  
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