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新的一月，新的开始，民德报又和大家见面啦！如果一月的离去你有遗憾，那么二月

的到来，请你温柔对待这样的好时光，因为它是限量版的。等一场春暖，盼一季花开，万

物复苏，好事正酿，二月往后的日子里，我们都会如愿以偿。二月，你好！

美文欣赏

教师风采

听雨书

——写给自己的情书

陈一鸣

我希望有个如你一般的人，如山间清爽

的风，如古城温暖的光。从清晨到夜晚，由

山野到书房，只要最后是你，就好。

——题记

小时候听雨，喜欢在廊檐下躲着，小心

谨慎地盼着你稀疏一点，然后可以踏着泥土，

溅起阵阵泥点，听你一声悦色和颜。

长大些听雨，喜欢在雨的脚下站着，明

目张胆地盼着你猛烈一点，然后可以拖着一

身狼狈，站在你的窗前，听你一声悱恻缠绵。

现在听雨，喜欢在书桌前坐着，从容不迫地盼着你温柔一点，然

后可以带着一点忧愁，夹上一页书笺，听你一声万语千言。

我听过海角的雨，夹杂着汹涌澎湃的气息。空气里的淡淡苦涩，

掺和着云间掉落的疏离。蚀骨的海风里，淡漠了温暖的记忆。纵是青

椰悠悠的香气，仍填不满即将和你分离时的孤寂。

在深深的渴望里，满是你远去背影后的叹息。而这

份轻狂热烈的爱情，被埋葬在前世最深处的记忆里。

纵是如今再一次听雨，也拾不起往昔的点点滴滴。

我听过古镇的雨，流淌着细腻绵密的忧郁。小

河里的婉转曲折，饱含着时光带来的同情。幽静的

小巷里，刻满了沧桑的痕迹。纵是晚灯斑驳的墙影，

仍盛不住点点溅起的沙泥。在徐徐的清风里，缺了

半点奔跑而来的勇气。而此间抓不住的须臾，被湮没在古巷最幽深的

岁月里。纵是如今再一次听雨，也抓不住回首的一朝一夕。

我听过你故事里的雨，诉说着沧海桑田的和

离。思念里的动人情歌，谱写着世上恒久的传奇。

如梭的时光里，了却了幼稚的欢愉。纵是子衿青

青的长戚，仍说不尽你故事里的不弃不离。在款

款的柔情里，坚定了和你相濡以沫的信心。而过

往道不尽的希冀，被镌刻在彼此最永恒的誓言里。

纵是如今再一次听雨，也舍不掉目光里的不离不

弃。

我希望，在余下的日子里，一直，是你。

学生风采

唐宫不夜至今宵

初三年级 吴佳蓉

你来吗?

跨越千年的厚重城门徐徐打开，抹去历史的

尖埃，随之而来的是她神秘而悠扬的低吟——这

里是古都长安，你来吗?

我屏息凝神，踏上通往城楼的石阶，古朴的

砖石在阳光下浸染了光泽，举目眺望，三檐四簇，

楼角巍峨。青天白日之下，城墙矗立，威武壮观。

我震惊于它的坚固，无数年来的风吹雨淋，它不

惧风，熠熠生辉，至今拱卫着它的城池。

聚光灯下，我们在博物馆展厅中欣赏着古文物。

一尊唐装仕女骑马陶俑吸引了我，我站在玻璃展台前细细端详着那凝固

的美。她面含微笑，发髻高耸，身材丰满，

那标志性的溜肩与眉间花钿，无一不昭示唐

朝的审美品味以及汉唐女子的开放豪迈。精

细的雕工亦反映出中华人民的不凡智慧，高

超技艺。文物流传千古，是无言的艺术，更

是辉煌历史的见证。

“骊宫高处入青云，仙乐风飘处处闻。”

那年梨花开遍，皇宫中歌舞升平，皇宫外是

盛世繁华。多少年颠沛流离，时光如白驹过

隙，曾经的梨园旧址上再次响起了戏曲之声。高

高的戏台上，演员手持琵琶，戏腔婉转，有如

黄莺啼叫。台下，我们侧耳倾听着袅袅乐音，

恍惚间似回到了大唐盛世，颓然醉倒在这《霓

裳羽衣曲》中了。

转眼间，夜暮降临，我已置身于“大唐不

夜城”之中。红灯高挂，晕染出一派喜乐氛围。

“凤箫笙动，玉壶光转，一夜鱼龙舞。”不知为何，我已被裹于人流之

中，随波而进。迎面走来一对手挽手的少女，二人着唐装，手持团扇，

红绿长裙触地，鬓间朱翠摇曳。正当我注视之间，其中一女子忽然抬头

与我对上视线，旋即绽开了璀璨笑颜。我会心一笑，与她们于人海间擦

肩而过，那微笑温和而友好，在这微凉的夜

中为我注入了一丝温暖与平和。

人来人往，零点将至，四处张灯结彩，

人声鼎沸。我仿佛立在长安城的心脏上，

梦一场惊鸿，赏一世繁华。

这灯火从古亮至今，长长久久生生不

息。耳边传来九转编钟之颂唱，我一脚踩

进历史与现实交汇的漩涡，欣然回答：

“我来了。”

【教师评语】

本文一句“你来吗？”将读者导入文情。看向作者笔墨所指的方向，

正是繁花唐朝的一派欣荣。在千年间跨越，是戏中的唐宫和现实博物馆

的“唐宫”的离奇变换，惊了梦，动了魂！醒不过来的是读者的沉浸性

的体验。跃过千年的时间长河,文章又以一句“我来了”收束全篇。可

谓水到渠成，结构完美！（指导老师：彭晓萍）
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红色精神伴我成长

初三年级 熊天朗

红色精神是中国共产党的宝贵财富，

它意味着坚韧，意味着奋斗，它培育了一位

位为人民服务的英雄人物。今天，让我们走

近这些英雄，触摸红色精神。

中国，是一个有着五千年历史的文明古

国，中华民族，亦是一个伟大的民族。然而，

近代以来，随着西方帝国主义的侵略，我们

的国家逐渐落后于西方各国。在民族危难之

际，一批又一批的英雄人物涌现了出来。其

中，最让我最敬仰的，是中国的两弹元勋—

—邓稼先。

如果让你扎根西域，在“死亡之海”做研

究，且默默无闻一辈子，你愿意吗？如果让你

在蓬断草枯的沙漠中，日日忍受风沙肆虐，你

愿意吗？但就是在如此艰苦的环境里，邓老先

生在那一待就是大半辈子，只为让中国不再受

西方原子弹的威胁，让中国有朝一日能再以东

方雄狮的姿态，屹立于世界民族之林。在面对

淡水极缺的情况时，他们没有放弃；不论风沙

有多大，不管生活有多艰难，他们始终有信心；

在只有算盘的原始计算工具的窘境下，他们依靠少量苏联提供的资料，

以及用算盘算出的一个个参数，苦苦地钻研，希望可以研究出中国自己

的原子弹。甚至在中苏关系冷化后，连单薄的资料也没了，但邓老先生

等一大批科学家并没有放弃，他们依靠着自己的力量，吃了两代人的苦，

只为一朵蘑菇云的腾空而起。

一九六四年，是决定中国命运的关键一

年。没有人敢想象，正处于“三年困难时期”

的中国，这九百六十万平方千米的土地上空，

成功绽开了第一朵蘑茹云，为后人的科学研

究提供了极大的信心。甚至三年后，正处于

“文化大革命”时的中国，连氢弹都有了。

至此，中国巩固了五常的地位，核弹当中的

两弹，也都齐了，西方放下以前倨傲的态度，

转头向中国说起：“我们要和平！和平万岁！”

而这一切的背后，正是邓老先生贡献自己的一

生所换来的结果，尽管核辐射让他身体发生了不可逆转的变化。

越了解历史，我们就越应该坚定自己的红色意志；越了解这些英雄

人物，我们越应该让自己具备吃苦耐劳的精神。了解了那一位位英雄人

物，我们更读懂了“红色精神”背后滚烫的含义：自力更生、艰苦奋斗、

勇攀科学高峰！他们，是伟大的。他们的精神，永远不会被忘记！作为

新时代的少年，我们也要贡献出自己的一份力量，坚持中国共产党的领

导，为把中国建设成一个富强、民主、文明、和

谐、美丽的社会主义强国而努力奋斗，为实现中

华民族的伟大复兴而努力奋斗。

世上本无英雄，正是有人为我们负重前行,

替我们抗下一切，才有了英雄。正是有了这些革

命英雄，才铸就了伟大的红色精神，开创了伟大

的无产阶级新时代。同志们，学习红色英雄，建

设美好中国，让我们一起贡献自己的力量！

【教师评语】

《邓稼先》是我们七年级时学习的一篇课文，小笔者直到九年级仍

能将邓稼先的事迹写进自己的习作里，其中蕴含的感情可见一斑。小笔

者将自己对红色精神的理解，对两弹元勋邓稼先的喜爱赞美，全部融入

到自己富有感情的笔触当中，叙事抒情交融，是一篇佳作。（指导老师：

罗美琴）

心灵驿站

南昌民德学校心理信箱回信

——初三我该怎么努力并克服焦虑？

问题：老师们好，我是初三的一名学生，有一些事情想向

老师们咨询咨询。

1.我一直以来的成绩排名还

算靠前，但一直以来都在同一个地

方徘徊不前。当我看到其他同学取

得较大进步时，内心很慌张。我清

楚这是他们努力换来的成果，但我

自认为我也很努力，可为什么结果

如此不尽人意啊？

2.我应该算是个老实人，老师布置的作业我都会认真完成，速度也

不慢。可有时老师“心血来潮”布置一大堆作业，并说第二天不写完就

怎么样，我总是写到很晚，导致没有休息好，第二天十分乏力。我担心

没写完作业受到惩罚，但我也担心睡眠不好影响上课质量。我该怎么

办啊？

3.因为成绩还不错，父母老师对我的期望挺高，压力蛮大的。请问

有什么方法可以减轻自己的压力？

4.我有些同学时常对自己的未来抱有猜疑，他们对自己有些不自信。

遇到这种情况我该怎么去做？我真心希望他们可以考得更好。

谢谢老师！

回信：

同学你好，从你的言语中能看出你不仅关注自己而且也关心同学，

是个乐于助人的孩子。

对于你的第一个问题：

我们在学习的过程中往往会遇到瓶

颈期，我们将此种情况称之为“高原现

象”。想要走出“高原期”，需要我们

调整好自己的心态，客观去分析自己目

前的形势，认真思考目前自己学习中存

在的问题，对于自己的复习方法进行调整。例如，在考试后利用心理老

师讲过的“CK 试卷分析法”分析自己的错误，反思自己的不足，多去

给自己一些心理暗示，告诉自己：我是最好的。度过这段时期，走出来

就是柳暗花明，朝着自己的目标努力吧！

第二个问题：

作业作为课堂知识的应用与补充，主要目的是让你们能够将课堂所

学及时进行运用。从你的信中也了解到，作业多，并不是每天的现象。

因为知识结构的不同，可能某些章节的知识点重复的多一点，这个时候

我们就可以稍微调整一下自己的时间。相信对于你这种学业成绩还比较

优秀的孩子来讲，将自己的课间休息时间利用起来，提高自己的作业效

率，充分利用好每一分钟，一定能够克服这个问题。

第三个问题：

还记得一位妈妈写给孩子的一

段话：“孩子，我要求你读书用功，

不是因为我要你跟别人比成绩，而

是因为我希望你将来会拥有选择的

权利，选样有意义有时间的工作，

而不是被迫谋生。当你的工作在你

心中有意义，你就有成就感。当你

的工作给你时间，不会剥夺你的生活，你就有尊严。成就感和尊严，会

给你快乐。”你是个懂事的孩子，一定能够理解老师和父母的出发点，

这个时候，尝试将压力转换成动力，你只管努力，其他的就由天意！

第四个问题：

从这个问题中可以看出你是个热心的孩子，帮助他人建立自信的方

法有很多，你可以试试发现他们的闪光点，帮助他们发挥自己积极的一

面，让你的朋友体验成功，然后多去鼓励他们，慢慢的他们就会变得越

来越自信了。

金无足赤，人无完人，每个人都有自己的闪光点，当你在羡慕别人

的同时，别人可能也在羡慕你比他们优秀的地方，所以要学会欣赏自己，

挖掘自己的闪光点！

1.努力没有回报，没有结果，那你就要好好思考一下是不是坚持错

方向了，选择对的方向去坚持才会有好的结果。从可控性来讲，中考的

“套路”，老师已经摸清，你只要“听话”，该背的背过，该练的练到，

成功一定离你不远。

2.作业是要写的，觉也是要睡的，

但时间是有限的。那是改变作业还是

改变自己更可行呢？——虽然我们无

法改变作业量，但我们可以改变自己

对待作业的方式。作业的功能是巩固

练习和应用已有知识，通过作业可以

发现问题，不会的可以适当跳过，老

2
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师讲解的时候认真听，提高时间利用率，顺便还能提升应试能力，在有

限的时间内，果断取舍，达到分数最大化。

3.人的焦虑都来自对不确定事物的恐惧，自己可控的，充分准备，

不可控的，交给他人或命运。你的焦虑是一种本能的自我保护，只要你

设置好自己的底线，接纳它存在的合理性，而不要自我否定，就不会陷

入自我冲突。至亲之人，是可以一

起分忧的，坦言你的纠结，相信你

会得到支持的。

4.朝为田舍郎，暮登天子堂。

自古以来，读书考试确实是普通人

改变命运的阶梯。坚定自己的认知，

做好自己的事情，你的行动比语言

更有力量。

校园风采

寒假多彩实践活动

时政快讯

国内新闻

1.日前，中国疾控中心通报全国新型

冠状病毒感染疫情情况。通报中提及，2022
年 12 月 1 日至 2023 年 2 月 23 日，共发现

本土重点关注变异株 22 例，其中，1 例

XBB.1，5 例 XBB.1.5，4 例 BQ.1，5 例 BQ.1.1，
1 例 BQ.1.1.17，4 例 BQ.1.2 和 2 例 BQ.1.8。
专家表示，从疫情本身的特点来看，可以说本轮疫情已经基本结束，但

不能说是完全结束。现在的感染在我国来看，还处在零星的、局部性的

散发状态。

2.进一步“牵手”华为！新目标：产销 100 万辆！在华为与江汽集

团携手“造车”消息未平之时，2 月 25 日华为与赛力斯在智选车业务

上达成深化合作协议。据悉，其联合业务目标是 2026 年实现新能源汽

车产销达 100 万辆。

3.为维护全国“两会”期间北京地区的

空中安全，杜绝各类违法违规飞行活动发生，

北京市公安局发布《北京市公安局关于加强

2023 年全国“两会”期间北京地区“低慢小”

航空器管理工作的通告》，规定自 3 月 1 日

零时起至 3 月 14 日 24 时期间，在本市行政

区域内，禁止单位、组织和个人利用无人机、“穿越机”等“低慢小”

航空器进行各类未经审批的飞行活动和施放气球活动。

4.为进一步规范北京市广告活动及金融投资理财类广告发布活动，

北京市市场监管局近日发布《北京市广告发布行为合规指引》和《北京

市金融投资理财类广告发布合规指引》。广告代言人不得为未使用过的

商品或服务作推荐；互联网弹出广告要确保一键关闭；不得发布面向中

小学及幼儿园的校外培训广告；在针对未成年人的大众传播媒介上，不

得发布不利于未成年人身心健康的网络游戏广告。

5.据证券时报，首届中国国际（佛山）

预制菜产业大会将于 3 月 3 日至 5 日在世

界美食之都佛山顺德举行。佛山市副市长

黄少文在新闻发布会上指出，大会将推出

四大重磅活动。一是开幕式上将由院士领

衔发布《万亿预制菜》一书，由政府部门联合科研机构发布《2022 年

中国预制菜产业发展白皮书》，由大会组委会携手专业机构发布“胡润

中国预制菜生产企业百强榜”；二是重磅签约，东西协作和南北合作、

国际合作、金融合作、采购商合作、创新创

业等一批重磅项目在开幕式上签约。三是授

牌仪式，举行中国水产预制菜之乡、广东省

出海联盟授牌仪式；四是重要倡议，大会发

起食品安全倡议、联农带农倡议和院士倡议。

国际新闻

1.日本宇宙航空研究开发机构（JAXA）
透露称，17 日新型主力火箭 H3 的 1 号机

在即将发射前停止之际，机体内的电池向

主引擎的控制装置供电中断了几秒钟。连

接电池与该装置的电路开关很可能是关闭

状态。据悉日本虽力争在 3 月 10 日前再次

发射卫星，但由于无法延长发射窗口期，若来不及则需要日后重新设定

日期。

2.外媒：俄外交部批评西方破坏 G20 有关会议稳定，“对此表示遗

憾”。“我们遗憾的是，G20 的活动遭西方集体以一种反俄、对抗的方

式持续进行破坏，”俄外交部称，美国、欧盟以及七国集团（G7）国

家的做法是“明显的胁迫”，目的是通过游说和“最后通牒”，将他们

对俄乌冲突的看法强加到联合声明中。

3.瑞士苏黎世举行示威游行，抗议对乌军援助和对俄制裁。数百人

在瑞士苏黎世举行示威游行，反对向乌克兰运送武器，呼吁停止实施对

俄制裁。据瑞新社消息，示威者还呼吁

瑞士停止向北约靠拢。据悉，此次集会

得到了“停止战争”联盟的支持，该联

盟包括工党、瑞士和平运动、苏黎世动

物权利保护组织等各界人士。

4.俄称美对乌军事支持将达到 500
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亿美元。梅德韦杰夫指出，在特别军事行动中，乌克兰从美国获得了足

够多的武器，其中包括海马斯多管火箭炮系统和弹药、“艾布拉姆斯”

主战坦克、“毒刺”便携式地对空导弹、“标枪”反坦克导弹等。这些

武器可以尽可能延长冲突的时间。

5.由于看好中国经济长期增长前景和消

费市场潜力，多家美国大型企业近期表示计划

继续扩大在华业务。据美国《华尔街日报》2
月 26 日报道，快餐连锁巨头麦当劳去年在中

国新开了 700 家门店，而且今年计划再开 900
家，这是该企业在美国本土计划新增门店数量的两倍以上。咖啡连锁巨

头星巴克计划 2025 年之前在中国新开 3000 家门店。蔻驰母公司泰佩

思琦集团计划将其 3.25 亿美元资本支出和云计算投资中的约一半用于

扩大在华业务。泰森食品公司此前表示，6 家新工厂将于今年上线，其

中一半将位于中国。荷美尔食品公司首席执行官吉姆·斯尼表示，公司

计划在 2024 年大幅扩张在华业务。

历史上的今天

1.在 104 年前的今天，1919 年 2 月 28 日，阿富

汗宣布独立。

2.在 75 年前的今天，1948 年 2 月 28 日，美国

华裔物理学家朱棣文出生。

3.在 24 年前的今天，1999 年 2 月 28 日，中国

著名诗人、作家、世纪老人冰心逝世。

百科天地

出现这 5 种情况，说明免疫力出问题了！

免疫力是人体重要的生理功能，一旦它受

损，各种疾病便可乘虚而入。很多人都是在生

病了才想着吃什么提高免疫力，但免疫力的增

强靠的是日常一点一滴的累积。我们的免疫力

是如何丢失的？

1.在不健康饮食中丢失

高盐饮食：会伤害免疫系统，削弱抗菌反应。

爱吃甜食：可影响白细胞的杀菌能力。

总忘记喝水：喝水可有助于人体排出毒素，喝水不足也会影响免疫

力。

2.在熬夜中慢慢丢失

增强免疫力是睡眠的重要功能之一，睡眠

机体免疫因子多在睡觉时形成。长时间熬夜会

导致免疫力降低，出现疲劳、精神不振，感冒、

过敏也会不期而至。睡眠不足严重影响免疫系

统 T 细胞功能，妨碍 B 细胞产生抗体。其中，

体液免疫依赖 B 细胞产生的抗体。与正常睡眠相比，每晚只睡 4 小时

的人抗体会减少 50%。
睡眠不足不仅导致免疫功能下降，而且导致条件性致病菌感染机会

增加。良好健康的睡眠是提高免疫功能的保证，有利于抗击病毒感染。

3.在心情烦躁中丢失

负面情绪会引起一系列身体上的变化，还可能会致癌，不良的心理

因素和负面情绪会导致人体免疫监视作用减弱。免疫力下降致内分泌失

调，让肿瘤细胞有机会摆脱抑制，使肿瘤发生概率成倍增长。

压抑等消极情绪导致淋巴细胞功能减退，

免疫力低下，容易发生癌瘤。特别是女性，情

绪对免疫力及内分泌功能影响更大，导致月经

不正常，易感冒，易犯甲状腺结节、乳腺增生、

子宫肌瘤等疾病。

4.在久坐中慢慢丢失

久坐可导致身体素质的全面下降，研究发现，久坐的人患肠癌的风

险会增加约 44%。久坐会影响血液循环不畅，血液循环不畅又直接导致

肠道的蠕动速度变慢，以及有毒代谢产物向下运送和排出身体的时间变

长，长年累月便会增加肠炎，甚至是肠癌的风险。

久坐人群更容易腹型肥胖。若是脂肪大量沉积在肝脏会慢慢演化成

脂肪肝，不仅会影响肝脏解毒功能，还进一

步增加肝纤维化、肝癌等风险。同时容易造

成机体免疫力下降，增加多种疾病风险。

刚开始运动几分钟，免疫功能就可以出

现良好的变化，虽然维持时间相对较短，大

概 3 小时左右；每天 20 分钟～40 分钟的规律运动可以全面调动人体的

免疫力，并可以在较长时间内维持良好的免疫状态。

5.随着年龄增长丢失

进入老年期以后，机体的免疫系统逐渐衰老。特别是患有糖尿病、

慢性支气管炎等慢性疾病，容易被病原体侵犯，减低免疫力。

当你出现这几种表现时，或许应该重视自身免疫力的问题，长期

如此不仅仅会让人容易生病，而且还可能加重一些疾病。

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，两三天还是没有结痂，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。这

种莫名出汗的情况，多半也和免疫力差有关。

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，有人吃完没事，但是有人上吐下泻，也说明免疫力可能比较弱。

4. 频繁生病，反复不断

隔三差五就感冒、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也可能带来慢

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。

怎么提高自己的免疫功能？

1.保持健康的一日 3 餐

想保住抵抗力，必须吃 3 餐，不能一天就吃一顿饭。

2.每天要保证 4 大类食物

包含谷薯类，也就是粮食类；蔬菜水果类；好东西类，也就是优质

蛋白质食物类；最后是油脂类。

3.每天要保证 12 种以上食物

你每天吃的食物，这四大类中至少要有 12 种食物以上，就认为你

的营养是一个能够帮你提高抵抗力的水平。

4.一周至少要吃 25 种以上食物

主食：在一天中就是 150~500 克的主食。

当然这是指的细粮或者是粗粮，大米、白面等

等这样的食材，再配合一部分的谷薯类，就是

像红薯、山药、芋头以及土豆等这些食材，就

是我们所说的粮食类。

蔬菜水果类：既补充了充足的维生素又能吃上我们所要的膳食纤维。

优质蛋白质食物类：也就是肉、蛋、奶、豆制品，其中肉至少要吃

到 100~150 克，蛋吃 1～2 个，奶喝 1～2 袋，再吃一点豆腐，就构成

了你增强体质，增强抵抗力的优质蛋白质组合。

油脂类：最后要有一点点油脂做保护，每天 2~3 勺油。

如果您遵循了这样的四点建议，就能达到既能够满足一日三餐的营

养需求，又能够增强抵抗力的通用性原则，不论是在老年人、成年人、

儿童，都是基本适用。当然不同人群可能有各自不同的特点，我们可以

在基本原则之下进行调整。

5.这些营养素有助于提升我们的免疫力

优质蛋白质。除了食物中含有的蛋白质，其实我们还有其他各种各

样的已经凝练成制剂的蛋白质制剂。包括大豆蛋白，包括乳清蛋白，乳

铁蛋白等等，都是从蛋白质来源能够提升我们的免疫功能。

维生素微量元素类。像我们所熟知的维生素 A、维生素 C、维生素

D、维生素 E、B 族维生素等都具有抗击氧化的作用。此外再加上铁和

锌，都是帮助我们改善抵抗力的。因为这些微量营养物质含量非常低，

但是功能非常强大。

各种各样的蛋白质在机体合成人体的抗体，需要的就是这些维生素、

微量元素作为辅酶，作为催化剂来帮助你合成。

所以没有它们，合成起来非常难，这是第二类

的免疫营养素。有了这些营养素的帮助，我们

的免疫力会更上一层楼。

（来源：科普江西）
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