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增強免疫力對抗流感 

                                                營養師  陳素雲 

今年流感疫情嚴重，除了要加強洗手、施打流感疫苗及注意感冒禮儀如:咳

嗽以手臂遮掩或佩帶口罩等，如何減少流感造成的不適症狀或併發症，這就

需依賴我們自身的免疫力了。 

 

有什麼方法可以增強免疫力呢?增強免疫力的方法可依以下八點來著手 

（一）飲食要均衡的攝取六大類食物：食物分為全榖根莖類、低脂乳品類、豆魚肉蛋類、蔬菜類、水

果類、油脂及堅果種子類，每天均衡的攝取各類食物不偏食才有良好的免疫力。 

（二）多選擇優質蛋白質，增強免疫細胞：優質蛋白質包含蛋、牛奶、魚肉、肉類等，每餐量約個人

的 1個手掌心大小量。 

（三）餐食中包含各色蔬果：蔬果最好含紅、黃、綠、黑、白、紫等顏色，紅及黃色蔬果如紅蘿蔔、

南瓜、木瓜、芒果等，富含胡蘿蔔素是維生素 A的先質，對於人體的黏膜的保護有一定的效果，

而黏膜就是身體第一道防範病菌入侵的防線。白色的菇類食物含多醣體成分，被研究證實具調

節、提升免疫功能的作用，它會提高人體巨噬細胞、吞噬細菌等對入侵者的戰鬥力。水果中的

維生素 C會刺激身體製造干擾素來破壞病毒，也可幫助膠原蛋白生成，讓細胞之間互相緊聚在

一起，減少細菌及病毒入侵的機會。 

（四）添加乳酸菌製品：乳酸菌製品可讓腸道功能健全，有好的腸胃道才能有好的吸收功能，身體也

才能更健康。 

（五）每天吃一些大蒜：大蒜裡的硫化合物可以提高 T細胞及巨噬細胞的活性，同時也會增加自然殺

手細胞的數目，那要吃生的或熟的呢?不論生的或熟的，每天吃 2～3瓣大蒜，或一些洋蔥、幾

截蔥段，都能達到殺菌、預防感染的效果。但需注意生食過量易造成胃黏膜刺激及脹氣的問題，

所以適量就好。 

（六）少吃甜食及過多的脂肪：甜食及含糖飲料除了會影響正餐的食慾以外，還會讓體內的白血球活

動力下降，影響身體抵抗病菌的能力；脂肪攝取過量，會讓自然殺手細胞的活性減少影響免疫

力，另外有些脂肪會抑制淋巴球，減弱免疫系統的作用，如 omega-6 脂肪酸含量比率較高的蔬

菜油，如:玉米油、黃豆油、葵花籽油等。所以家中用油最好是選擇橄欖油或多種油常更替。 

（七）適度的飲水及運動：體內的化學反應均需在水裡作用，若飲水量不足讓身體處於缺水的狀況之

下，體內的化學反應也會效果不佳，免疫物質的活性相對較低而影響免疫力。運動可增強免疫

細胞的活性加強抗菌力，每天 30 分鐘的運動量可適度提昇免疫力。 

（八）適時補充綜合維它命：若在飲食量較不均衡或是生病時，給予綜合維它命補充，除了可減少生

病的時間，也可讓身體的抵抗力加強。

 

愛的「家」油站~~家長季刊 第四十一期 
 

健康動態 



 

 

    溫馨的音樂饗宴 
教保員 宋文彬 

     三月六日服務對象在周嘉麗藝人邀約下，參加「曉水珠心靈之旅~關懷老大人溫馨

演唱會」，當天有社區長者和關心我們的團體，一起共襄盛舉，欣賞藝人們精湛的歌舞

及魔術表演。 

    活動當日服務對象們帶著期待又興奮心情，來到舊社國小禮堂參與音樂饗宴，節目

中藝人走至台下與服務對象熱情與溫馨的互動，平常不愛動的服務對象，在藝人邀約下，

也勇敢走出來，踏上舞台與藝人們共同合唱歡舞。 

   熱烈的氣氛下，藝人康康帶領服務對象一起表演康康操，他們配合節奏，跟隨著藝人

舞步，奮力的唱跳，每一位服務對象均使出渾身解數，賣力演出。舞台下的觀眾似乎也

感染了他們的熱情，身體不由自主地跟著舞動起來，整個會場充滿愉快喜悅的氣氛，會

場中歡樂的情緒 Hi 到最高點。 

   我們不斷的在服務對象的生活中投下歡樂的種子，讓他們的生活更豐富，接收更多的

生活訊息，使他們情緒穩定、充滿自信與活力，期待種子在他們的生命中發芽茁壯。   

   感謝社會企業團體、藝人及愛心朋友，有錢出錢、有力出力，全力支持成就這場溫馨、

精彩的公益節目演出，讓我們服務對象，開心參與盛會，度過美好的週末，每個人都帶

者滿滿愛與回憶返回家園。  

社區居住組動態 



百貨公司大探險～社區適應-遠東百貨半日遊 

 

教保員 楊敏慧 

  在仁愛啟智中心，處處可以看見服務對象自信、歡樂的臉龐，只因支持

者不斷利用機會，刺激他們掌控自己的「自主權」。社區適應是他們最期待的活動，因此地點需經過

他們討論決定。 

    終於到了社區適應活動時間，地點選擇了他們在班會中票

選第一的「大遠百」。出發前一群人還熱烈討論著他們選的活

動地點。小余:「大遠百在那裏啊?」，小君:「我知道，因為姐

姐常帶我去」，只見小君驕傲地向小余介紹「大遠百」。 

    到達目的地，大家熱情的在門口拍照後，開始了百貨公司

大探險，只見平常慢條斯理的小君居然在隊伍中領先，還走邊

跟小余分享自己的逛街心得。 

    「這是甚麼?」「那是甚麼?」小英對很多物品感到好奇；

小慧看到雪靴驚聲的叫：「我也有」；看到靠枕的小忠趕緊詢價:

「多少錢?」，「啊！350 元，好貴!」小忠盤算著價錢叫著；小

莊和小余焦急的詢問:「可以到樓下逛超市了嗎? 」，服務對象

各自關注自己注意的事項。 

    經過鼎泰豐，眾人目光被櫥窗內工作人員專心認真的工作

模樣吸引，支持者見狀趕緊機會教育，藉此詢問夥伴：「他們有

認真工作嗎? 」「有」，「他們有吵架嗎？」「沒有」，「大家工作

也跟他們一樣認真、專心、有禮貌好嗎?」「好！」，支持者與服

務對象一來一往的討論工作態度。 

    社區適應活動讓服務對象在自然、愉快的環境中學習社交

及社區技能，回程仍彼此熱鬧的分享心情，討論著喜歡的事物，

今日就在歡樂的氛圍中結束了百貨公司的探險之旅。  

 
品嚐汁多味美的鼎泰豐小籠包 

技發組動態 

 

Ya ~ 開心合照~ 



 

         

 

60 智光營活動報導 

 

營長  王柔蓁 

    關於智光六零，怎麼在營隊當中流露出其紀念性一直是我與我的夥伴努力想去著墨的！

可是在籌備過程的當中才發現，原來，那三十年以來一直不變的是「人」！總有一群人，在

自己課業閒暇之餘，籌備智光營，從活動發想、從凝聚團體意識、再到盡心於自己股內的各

司其職，只為了讓來到這裡的每個人都能快樂地參與這個營隊。有另一群人，聽見我們的呼

喊，受到我們對於社會服務的熱忱所激勵，投入志工，與我們一起擁抱身障者。還有一群人，

為我們服務的精神所感動，以實際資助的方式，讓一群大孩子有機會將社會服務的理念落實。

當然，最不可少的還有那三十年來在這裡歡笑的天使們，是他們，才讓這營隊有舉辦的意義；

是他們，才知道原來秉持著一個簡單的信念及初衷，可以用三十年甚至是更長的時間去實踐、

去堅持！ 

    這些日子以來，我要謝謝我的工作人員們的辛苦付出，謝謝仁啟、晨曦的老師們願意指

導並信任我們帶領機構的小天使玩耍，謝謝小天使們那純真地始終如一，更謝謝社會各界的

資助讓我們能將這份感動傳承下去。三十年不會是終點，我也會繼續將清愛社舉辦智光營的

火炬傳承下去，願學弟妹能繼續維持這份初衷，也願您繼續支持我們，讓智光營能繼續為這

社會散播正面能量！ 

 

清華之愛社動態 


