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疫起守護．齊心抗疫
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面對新冠病毒無常變異
如何打造堅固免疫防護網守護健康
諮詢／梁熾龍博士 ( 陽明大學微生物暨免疫所 )  文／梁雲芳

新冠病毒（COVID-19）從2019

年底疫情爆發以來，截自2022年5

月底截止，已經發生無數次變異，

至今變異持續進行中。新冠病毒變

異本質與無常觀相近，生命本質就

是緣起緣滅，有生有滅，有聚有

散。

新冠病毒為什麼不斷變異？
為求生存的必然宿命

新冠病毒原始株是武漢病毒株，

目前病毒已變異好幾波，最強勢

的變異株有英國發現的Alpha變異

株、印度發現的Delta變異株，再

到2022年南非發現的Omicron變異

株病毒株，在Delta變異株蔚為高

峰期時，武漢病毒株已經消失不

見，至於Omicron變異株之後，相

繼會出現哪些強勢變異株，全球研

究人員都在密切追蹤中。

陽明大學微生物暨免疫所梁熾龍

博士解釋，變異是病毒為求生存

的基本能力。病毒是微生物，必

須依附生物體，利用宿主細胞內

的物質製造繁衍自己的後代。從病

毒角度，如果病毒量太高，毒性太

強，可能會造成宿主死亡，阻斷病

毒繼續傳染，反而不易生存。為

求生存，病毒必須不斷變異，未

來Omicron新冠病毒變異株勢必會

走向「與宿主共存」，病毒毒性減

弱，數量愈來愈低，相對的傳播力

會增加，染疫人數自然會增高。 

梁熾龍博士補充說明，人類與病

毒征戰是宿命，細數漫長生物歷史

河流，已經發生多次橫掃全球的戰

疫，深深影響人類歷史發展，像是

天花、麻疹、小兒麻痹病毒就奪走

了不少人的生命，後經疫苗發明及

普遍接種後，疫情獲得控制。不過

雙方戰爭至今從未停止，新冠病毒

全球大流行，再一次證明病毒與人
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類的征戰是宿命，這場戰疫沒有贏輸，

需要持續學習尋求共存之道。

免疫力是與生俱來的
善用天然好醫師

新冠病毒為了好好活著而不斷變異，

我們人類也需要善用與生俱來的免疫力

打造堅固防護網，不讓病毒越雷池一

步。梁熾龍博士提到，免疫力是身體防

禦系統，角色如同保衛國土的駐軍，專

門負責抵抗外來病原體（病毒、細菌、

黴菌等）的侵害。身體從外到內的組

織、器官，都有層層精密免疫系統（見

18頁表）。免疫力有分先天與後天兩

種，前者包含天然物理屏障、干擾素及

自然殺手細胞和巨噬細胞，採取聯合對

抗病原體，將病原體擊敗及瓦解，有效

保護身體。後者是透過T細胞和B細胞，

針對進入身體的病原體特性，產生抗體

（武器），採取殲滅痛擊，目前疫苗的

接種，就是屬於後天免疫力。
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◎免疫系統防護網簡表

層層防線 作用 組織名稱

第一道

是由各種與人體免疫相關的細胞

扮演，像是皮膚、鼻子、眼睛、

咽喉等功能，進行物理性防禦，

將病毒、細菌阻絕在人體之外

‧皮膚有皮脂、汗腺，會分泌

殺菌物質殺菌

‧鼻子有鼻毛，有阻擋病原體

入侵作用，鼻涕有黏住病

毒、細菌，通過打噴嚏，排

除病原體作用

‧眼睛的淚液有沖刷異物效果

‧咽喉、呼吸道會分泌黏液，

將病原體包裹住，最後以咳

痰方式咳出來

第二道

病毒衝破第一道防線，細胞遭到

病毒感染，人體免疫相關部位

（皮膚、鼻子、眼睛、咽喉等）

的上皮細胞會製造干擾素抵抗病

毒進行複製，並警告鄰近正常細

胞，提高警覺；干擾素是重要的

抗病毒物質，就像巡邏士兵，具

有偵測、攻擊病原體作用

鼻腔、咽喉、氣管、支氣管、

肺部等部位皆有上皮細胞，部

分上皮細胞遭受感染後，就會

產生干擾素

第三道

病原體進入身體後，精銳免疫系

統就會進行抵禦，如同精銳軍隊

展開征戰，先期會派出先天免疫

系統，類似「先遣打擊部隊」展

開攻擊

先天免疫系統有顆粒細胞（如

嗜酸性白血球）、自然殺手細

胞、單核細胞（巨噬細胞）

等，如同士兵、消毒員、消防

員、特種兵、防暴警察等

第四道

後天免疫系統是針對某種病原體

進行殲滅，具有專一性。類似

「特種部隊」，會針對特定病原

體進行殲滅。

後天免疫系統有淋巴細胞（T細

胞、B細胞），如同特種部隊
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面對Omicron變異株無常變化，

該如何打造堅固免疫防護網？現今

有不少醫學專業人士、自然醫學醫

師、整合醫師都有透過社群媒體、

頻道媒體提供各種有效作法，以下

是匯集相關資料提供讀者參閱，可

以依據個人體質做好周全防禦。

1從阻斷途徑做起：梁熾龍博士

表示，Omicron病毒的傳染途

徑已經從飛沫傳染變異成空氣傳

染，呼吸之間就有可能遭到感染，

阻斷途徑有降低病毒感染機率，可

以透過養成良好衛生習慣阻斷，例

如：戴口罩、勤洗手、做好環境消

毒及殺菌，減少群聚、少進出醫療

院所、減少餐廳用餐等。

2經常鍛鍊：染疫高峰期，多數

人被要求待在家裡，但是鍛鍊

身心健康仍然不能停歇，呂紹達內

科醫學診所院長是毛巾操名醫，持

續呼籲大家要鍛鍊身體，一條毛

巾，每天做10至20分鐘，可以提升

免疫力。

3經常漱口：根據美國研究，含

有氯己定漱口水確實能降低特

定環境內的病毒量，有些品牌的漱

口水能在幾分鐘內殺菌、滅除口腔

唾液內病毒，所以經常漱口可以降

低病原體入侵體內，不過不代表漱

口水能預防感染(註1)，骨科名醫

蔡凱宙在《聚焦2.0》中提供「鹽

巴漱口」做法，先將150g鹽加入

400c.c熱水，溶解以後，再舀6c.c

湯匙飽和鹽水，加入200c.c的水，

會製成0.9％生理食鹽水，可以做

為漱口之用(註2)。

4曬太陽：皮膚在足夠陽光及中

波紫外線暴露後，可以合成維

生素D，敏盛綜合醫院研究副院長

江坤俊在《江P醫件事》提及，美

國網路雜誌所公布的一項結果，體

內維生素D濃度足夠的人，相較於

缺乏的人，有降低得到新冠肺炎機

會。維生素D可以抑制發炎反應，

有效調節身體免疫力(註3)。維生

素D也可以從食物中取得，藻類、

曬乾香菇等都有豐富足夠的維生素

D，可以適當補充。

5足量攝取纖維食物：腸道是人

體最大免疫器官，腸道保持健

康，就能維持良好的菌叢生態，免

疫系統也會跟著變好。只要腸道健

康、免疫系統也會變好。蔬果中含

有多種抗氧化物質，膳食纖維也是

益生菌的食物，足量攝取能助提升

免疫力。
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