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人到中老年，身体机能逐渐走
下坡路，免疫力也会大不如前。但
免疫力就像守护健康的防火墙，一
旦变弱，感冒、炎症甚至更严重的
疾病就会趁虚而入。

很多人总觉得免疫力下降是
年纪到了的必然结果，却忽略了生
活中一些不经意的习惯，正在悄悄
偷走我们的免疫力。今天就为大
家盘点 6个最伤免疫力的坏习惯，
中老年朋友一定要及时戒掉，别等
生病才追悔莫及。

1.久坐不动

随着年纪增长，不少中老年朋
友变得越来越宅，要么久坐看电
视、刷手机，要么长时间卧床休息，
觉得少动才能养身体。但事实上，
久坐不动对免疫力的伤害远超想
象。

人体的免疫细胞需要依靠气

血循环到达全身各处，久坐会导致
血液循环变慢，免疫细胞活性降
低，无法及时清除体内的病菌和垃
圾，进而让免疫力持续下滑。同
时，久坐还会增加肥胖、高血压、糖
尿病的风险，这些慢性病都会进一
步削弱免疫功能。

2.饮食重油重盐

不少中老年群体大多偏爱重
口味，炒菜时多放油盐，喜欢吃腌
制食品、油炸食品。但重油重盐的
饮食会给身体带来巨大负担，直接
影响免疫力。

高盐饮食会损伤呼吸道黏膜，
让黏膜屏障功能下降，病菌更容易
侵入体内，高脂饮食会导致血液黏
稠，影响免疫细胞的运输和代谢，
还会引发体内炎症反应，长期炎症
会抑制免疫系统的正常运作。此
外，过多的油脂和盐分还会增加肾

脏、心脏负担，诱发基础疾病，间接
削弱免疫力。

3.熬夜贪晚

很多中老年朋友觉得“年纪大
了觉少”，晚上熬到十一二点才睡，
早上又早早醒来，甚至白天补觉也
难以弥补睡眠不足的伤害。

睡眠是身体修复和免疫细胞
再生的关键时期，尤其是夜间11点
到凌晨3点，是免疫系统活跃、修复
受损细胞的黄金时段。

长期熬夜会打乱身体生物钟，
导致免疫细胞数量减少、活性降
低，让身体失去抵御病菌的能力，
不仅容易感冒，还会增加患病风
险。

4.过度焦虑多疑

中老年阶段容易面临退休、健

康变化、家庭琐事等多重压力，不
少人会变得焦虑、多疑，总担心自
己生病，或是为小事耿耿于怀。

情绪对免疫力的影响往往被
忽视，长期处于焦虑、抑郁、烦躁等
负面情绪中，会刺激身体分泌皮质
醇等压力激素，这种激素会直接抑
制免疫细胞的功能，让免疫力直线
下降。

研究发现，情绪稳定、心态乐
观的中老年人，免疫力普遍比情绪
消极的人更强，患病概率也更低。

5.盲目进补

很多中老年朋友为了增强免
疫力，盲目购买保健品、滋补品，认
为补得越多越好。但盲目进补不
仅无法提升免疫力，反而可能扰乱
身体的免疫平衡。

比如过量补充蛋白粉，会增加
肾脏负担，引发消化不良；体质虚

寒的人盲目服用寒凉滋补品，会损
伤脾胃功能，影响营养吸收，进而
削弱免疫力。免疫力的提升需要
循序渐进，依靠科学饮食和生活习
惯，而非依赖保健品。

6.烟酒不忌

吸烟和饮酒是伤害免疫力的
两大杀手，对中老年群体的危害更
为明显。

吸烟会损伤呼吸道黏膜，破坏
呼吸道的防御屏障，让病菌轻易侵
入，同时烟草中的尼古丁、焦油等
有害物质会抑制免疫细胞活性，增
加肺部疾病、心血管疾病的风险。

长期饮酒会损伤肝脏和胃肠
道黏膜，肝脏是人体重要的免疫器
官，肝功能受损会直接导致免疫力
下降，胃肠道黏膜受损则会影响营
养吸收，进一步削弱免疫功能。

正值开学季，当同学们重返校
园，在知识的跑道上奋力奔跑时，
一个关乎全球 80亿人健康的议题
也值得关注——2026年世界肥胖
日。今年的主题是：“80亿个理由
行 动 起 来 应 对 肥 胖 ”（8 Billion
Reasons to Act on Obesity）。

一、80亿个理由

肥胖是全人类的共同挑战

世界肥胖日官网指出：肥胖正
成为全球性健康危机，全球已有超
过10亿人患有肥胖症，全球有近30
亿人，包括超过4亿学龄儿童，已经
生活在超重或肥胖中——这一数
字预计到2035年将增加到40亿。

这不仅仅是数字的增长，更关
乎无数家庭的健康。儿童期肥胖
会影响儿童的运动能力和骨骼发
育，对行为、认知及智力等也会产
生不良影响。儿童青少年肥胖可
持续至成年期，增加多种慢性病的
发病风险，加重医疗及社会经济负
担。

推动儿童青少年积极践行健

康生活方式、做好体重管理，可以
有效地增强学生体质、防控超重肥
胖，提升儿童青少年健康水平。

二、儿童青少年是80亿中

最具活力的行动者
用活力点燃改变的引擎

科学运动是守护健康体重的
得力伙伴，不仅能帮助我们保持活
力、强健体魄，更能让心情像阳光
一样灿烂。

●增加体育锻炼，逐步达到每
周至少150分钟中等强度运动的目
标，让心肺功能平稳提升。对于没
有运动习惯或体重偏大的同学，建
议从低强度、易坚持的活动开始，
选择对关节更友好的运动，如游
泳、骑行，避免运动损伤。

●每周进行 2-3次力量训练，
深蹲、俯卧撑等动作能增加肌肉
量，让我们更结实、强壮；

●选择足球、篮球、跳绳等自
己喜爱的运动，和同学伙伴们一起
玩耍，让运动成为校园生活的快乐
源泉。

用营养筑牢健康的根基

合理膳食而不是盲目节食，在
守护生长发育的前提下，做出更科
学的饮食选择。

●用全谷物替代精制主食，保
证每天摄入足量的新鲜蔬菜、水果
和优质蛋白（奶、蛋、鱼、肉、豆），让
每一餐营养均衡；

●奶茶、含糖饮料、油炸食品
和高糖零食往往含有大量的添加
糖和脂肪，属于“高能量、低营养”
的食物，这些食物是我们体重管理
路上的“甜蜜负担”，注意减少它们
的食用频次和食用量；

●和家人一起制定健康食谱，
周末共同烹饪健康美食，让健康饮
食成为家庭新风尚，带动身边人一
起科学饮食。

以小家带大家，用行动凝聚集
体力量

应对肥胖从来不是孤军奋战，
唯有带动家庭、校园共同行动，才
能让“80亿个理由行动起来应对肥

胖”的号召落地生根。
● 带动家庭，营造全员健康的

家庭氛围
家庭是健康习惯养成的第一

课堂，学龄儿童可以成为家庭健康
的“小管家”，带动全家一起保持健
康体重：

共建健康饮食环境：和父母一
起规划家庭采购清单，减少高糖、
高脂、高盐食品采购，多选择新鲜
蔬果、全谷物和富含优质蛋白的食
材，烹饪优先选择蒸、煮、炖、凉拌
等方式；

带动全家参与运动：主动提议
周末全家开展徒步、慢跑、亲子健
身游戏等活动，在增进亲情的同
时，让全家人养成规律运动的习
惯；

全家追求健康体重：与父母一
起关注自己的生长发育状况和全
体家庭成员的体重变化，及时调整
饮食、运动习惯。同时也要注意：
超重及肥胖儿童的体重管理目标
是在保证身高稳定增长的同时，维
持体重不增或延缓体重增长速度，
以达到健康体重，并非必须降低绝
对体重。

● 带动校园，打造互助共进的
健康校园

校园是青少年成长的主要场
所，良好的校园环境能让健康习惯
更好地坚持，也能带动更多同学参
与体重管理。

营造包容氛围：拒绝肥胖“污
名化”，在班级、社团中主动理解、
包容，不嘲笑、不歧视，一起科学运
动、健康饮食，让每一位同学都能
在同伴支持中树立健康自信；

创造良好运动环境：结合自身
兴趣，向老师提议开展趣味运动
会、班级体育挑战赛等多样化体育
活动，与同学们一起积极参与校园
体育活动，让运动不再枯燥；

配合老师科普健康知识：主动
分享自己的健康经验，协助老师开
展健康主题班会，让肥胖危害、科
学减重的知识走进校园的每一个
角落。

青少年朋友们，我们是全世界
80亿人中最具活力和希望的一代，
让我们从这个开学季开始，从每一
次运动、每一餐健康饮食做起，带
动家庭、校园共同行动，用青春活
力拥抱健康，快乐成长。
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