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序

作为一名临床免疫科的医生，我经常困惑于如何给

我的患者及周边朋友解释“什么是免疫？什么是免疫力？

如何提高免疫力？”等问题，因此我非常希望能有一本既

专业又通俗的小册子能推荐给大家。说实话，把专业的

问题用通俗的语言解释给非专业人士并不容易。很荣幸，

我受到重庆市科协、重庆科普文化产业（集团）有限公

司、重庆中科普传媒发展股份有限公司的邀请，与两位

资深医学科普编辑合作，共同编写《免疫力是最好的医

生》。在我们的通力合作下，很快，我期待已久的免疫力

科普读本就完成了。

眼下正值新型冠状病毒肆虐神州，全民抗“疫”的

关键时刻，民众对免疫和免疫力的关注空前高涨。该书

以专业而通俗的语言讲解了免疫细胞、免疫器官和免疫

系统的构成；以及它们如何预防和清除病毒、细菌、寄

生虫感染，如何监视和及时清除我们体内衰老和癌变的

细胞，如何维持机体免疫平衡、保障机体健康等。该书

为我们了解自身的免疫能力提供了科学的参考。

针对大家普遍关注的一些日常生活中的问题，比如
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像不同年龄段机体免疫力情况，吸烟、饮酒对免疫力有

无影响，切除阑尾、扁桃体对人体健康究竟有无影响，

为什么说妈妈太爱“干净”，宝宝反而易生病，睡眠不足

是否会影响免疫系统的运作等问题，都给出了专业性的

回答。尤其是该书对大家非常关心的如何提高免疫力、

如何远离疾病等问题，从饮食、运动、休息睡眠、情绪

调节、正确用药等多方面给出了科学的建议。相信通过

阅读该书，您一定会收获多多，对您保持健康、延年益

寿大有裨益。同时我觉得该书也非常适合基层医务工作

者和青年医生阅读。

刘重阳

重庆市医师协会风湿免疫科医师分会副主任委员

重庆医科大学附属第三医院风湿免疫科主任
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前
言

2019年 12月，一种新发传染疾病——新型冠状病毒

肺炎首先在武汉被发现，随后迅速波及大江南北。此次

疫情事关人民群众生命健康、经济社会发展大局和决胜

全面建成小康社会，受到党和国家高度重视。习近平总

书记多次就疫情防控做出指示，要求各地各部门果断采

取有力措施，汇聚成强大合力，奋力打好、打赢这场疫

情防控的人民战争、总体战、阻击战，决胜全面建成小

康社会收官之年。

疫情就是命令，党中央和地方各部门积极投入到战

斗中，在查找、探索、思考和应对一系列问题中不断解

决问题，对新型冠状病毒的来源、传播途径、感染情况、

治疗方案等专业性问题进行了科学的分析和探索，对接

踵而至的有效防护措施方案、物资供给保障情况、医疗

器械保障等情况进行了周密的安排与落实。很快，新冠

肺炎诊治工作进入有序状态。随着更多病例的积累和分析，

人们对新冠肺炎这种新发传染病的认识也在逐渐加深。

国家卫健委医政医管局监察专员郭燕红指出，治愈

出院的患者中 90% 以上的患者都采用了抗病毒治疗、对
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症治疗，包括呼吸支持、循环支持、提高免疫力等一系

列综合诊疗手段。北京大学第一医院感染疾病科主任兼

肝病中心主任王贵强也认为，有一部分患者通过自身强

大的免疫力可以有效地清除病毒。从这里我们可以看出，

自身免疫力的强大，是我们防范包括新冠肺炎在内的种

种传染病侵袭的有力武器。

为落实习近平总书记对疫情防控的重要指示，为打

赢疫情防控的人民战争，防止新冠肺炎疫情的继续传播

和扩散，保障人民群众的健康，重庆市科学技术协会高

度关注疫情动态，组织编写了《免疫力是最好的医生》

一书，希望通过这本手册，能增加大家对传染病如何影

响人体健康以及人体如何通过自身免疫力的强大来对抗

病毒、细菌等多种病原体侵袭的认识，教大家有效提高

免疫力，更好地维护身体健康。

为保证本书内容的科学性，我们特地邀请重庆市医

师协会风湿免疫科医师分会副主任委员、重庆医科大学

附属第三医院风湿免疫科主任刘重阳副教授加入编写团

队。在此，感谢刘重阳同志对本书的辛勤付出。

我们相信，在以习近平总书记为核心的党中央的坚

强领导下，只要我们坚定信心，同舟共济，科学防治，

就一定能打赢这场疫情防控的人民战争！

由于时间仓促，本书难免有疏漏或不当之处，望读

者朋友批评指正。

编者

2020年 2月
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新冠肺炎来袭，为何说免疫力很重要？

人的免疫力有多重要？此次新冠肺炎疫情让我们对

免疫力有了新的认识。对于这次已经波及不少国家的新

冠肺炎疫情，专业人士最开始认为小孩、青年人不易感

染，后来明确人群普遍易感。最终研究人员得出一个结

论：自身免疫力低的人更容易感染，自身免疫力强的人

发展为重症的少，即便被感染治愈的概率也更大。

为什么感染者会表现出不同的症状呢？这取决于两

个方面，自身免疫力的强弱和感染病毒的数量。

大多数年轻患者表现为轻症，正是因为他们的肺部

上皮细胞状态较为良好，对病毒的入侵能迅速作出反应。

他们的免疫细胞功能完整、良好，即便被新型冠状病毒

感染，也可能不出现临床症状或者症状非常轻微。

老年人的情况则不然。随着年龄的增长，人的机体

功能开始退化，在应对病毒时，肺部上皮细胞产生干扰

素会“慢半拍”，产生的量也会少一些。这意味着，免疫

细胞释放干扰素及吞噬病毒的能力会有所下降，于是人

体整体抗病毒能力下降。

如果老年人还伴有心血管疾病、糖尿病等基础性疾

病，则其免疫系统功能更薄弱，抵御病毒的能力更差，

更容易被病毒感染。
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目前来看，此次因新冠肺炎导致死亡的患者，大多

是老年人并且多为患有其他基础性疾病者。正是由于这

些患者的免疫力低下，从鼻腔、咽喉部到气管和支气管

等诸多环节，均未能将病毒“有效阻击”，使得病毒侵犯

肺泡，导致共用的肺泡血管壁膜受损，血管里的渗出液

进入到肺泡，导致人体缺氧，从而引发危重病情。

当然，这并不意味着年轻人就可以高枕无忧了。不

管年轻人的免疫力有多么好，不良生活方式如不规律作

息、通宵玩手机、吸烟饮酒以及旅途疲劳等，都能导致

免疫功能紊乱，从而给病毒带来可乘之机。
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什么是免疫力？

日常生活中，无论是大人还是小孩，当患上感冒、

发烧等常见病时，人们总会提到一个词——免疫力，在

这个词前还会加上“增强”“提高”等词，似乎生病与免

疫力低下有很大关系，而提高免疫力就意味着不会生病。

那么，什么是免疫力呢？

“免疫”一词，最早见于中国明代医书《免疫类方》，

指的是“免除瘟疫”，也就是防治传染病的意思。“免疫”

一词也有身体抵抗病毒、适应恶劣外在环境的意思，也

可指精神上的抵抗力。

免疫力是指机体抵抗外来侵袭，维护体内

环境稳定的能力；或者说，就是人体抵抗各

种疾病的能力。我们知道，空气中充满了

各种各样的微生物：细菌、病毒、支原体、衣

原体、真菌等。在人体免疫力低下的情况

下，它们都可以致人生病。虽然人体对不

同的病原体会产生相应的抗体，以抵御再次感染，但抗

体具有专一性和时限性，比如，链球菌抗体只能在较短

时期内保护机体不受链球菌的再次侵犯，却不能抵御

其他病原体的侵袭。
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免疫力可以保

护我们免受致病微

生物的侵袭。用著

名健康教育专家洪

昭光教授的话来说，

它就像一支驻扎在

体内的军队，承担

着防御重任，以防

人体受到细菌、病

毒等“敌人”的攻击。

从医学基本含义上讲，免疫力是指身体具有的识别

抗原性物质（如病原体、毒素），并将这些物质清除出机

体的能力。一个人免疫力的强弱，在一定程度上可由白

细胞计数的多少来判定。一般每微升血液中有 4000～
11000个白细胞属于正常，如果每微升血液中白细胞数小

于 4000个，则表明机体的免疫功能在降低。

免疫系统并非总是运行顺利，它可能亢进，从而引

发某些疾病，给人带来病痛；也可能防御功能低下，让

细菌、病毒入侵，从而让人生病。人体某些典型的自身

免疫性疾病就是由于免疫功能紊乱所致，而免疫能力弱

时最容易受到感染。
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3
免疫力从哪来？

每时每刻，我们都处于微生物的包围之中。细菌、

病毒、衣原体、支原体、真菌……几乎无处不在，而我

们却能在这样的环境中健康地生活。那么，我们依靠什

么保护自己呢？原来，人体有精妙、强大的免疫系统，

能够识别外来物质，排斥并消灭有害外来物质，保护我

们的身体不受侵犯和伤害。这种神奇的能力就是免疫力，

它部分来自先天，部分来自后天。

人体的免疫包括两种类型：非特异性免疫 （又称先

天免疫或固有免疫）和特异性免疫（又称获得性免疫或

适应性免疫）。非特异性免疫是人一生下来就具有的，而

特异性免疫需要经历一个过程才能获得。

非特异性免疫系统包括：组织屏障 （皮肤和黏膜系

统、血脑屏障、胎盘屏障等），固有免疫细胞 （吞噬细

胞、杀伤细胞、树突状细胞等），固有免疫分子（补体、

细胞因子、酶类物质等）。非特异性免疫是人体的常规屏

障。这个屏障如果遭到破坏，人类在大自然的侵袭面前

就会变得毫无抵抗能力。

非特异性免疫具有以下特点：（1） 作用范围广，对

入侵抗原物质的清除没有特异性。（2） 反应快，抗原物

质一旦进入机体，立即遭到机体的排斥和清除。（3） 有
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