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年龄是免疫系统的重要敌人，但

不代表年纪大就一定体弱多病。做

好以下几点，有助于让免疫系统处于

最佳状态。

营养均衡是基础

人体生成免疫细胞和免疫分子，

离不开营养支持。在保证食物多样、

饮食均衡的前提下，适量补充蛋白

质、维生素 C、铁、锌等多种营养素，

有助增强机体对疾病的防御能力。

乐观是养分

精神紧张、压抑、悲观等情绪会

影响糖皮质激素等的分泌，进而影响

到免疫力。

要学会应对随时而来的压力，尽

可能乐观、积极，广交朋友，多倾诉，

多参加唱歌等活动。

生活规律是保证

英国研究发现，与每晚睡七八个

小时的人相比，每晚只睡4个小时的

人，体内抵御流感的抗体减少50%。

熬夜会扰乱人体生物钟，影响免

疫系统的反应能力和防御能力。建

议保持作息规律，每天睡 7~8 小时，

有助保持免疫系统的固有节律，减少

紊乱风险。

运动给免疫细胞送“子弹”

美国阿帕托契州立大学有 3 项

研究指出，每天运动 30~45 分钟，每

周5次，持续12周后，免疫细胞数目

会增加，抵抗力也相对增加。

老年人可进行一些中低强度的

运动，比如饭后散散步，跳跳广场舞

等。这些运动时间不宜过长，最好控

制在一小时左右。

年轻人可以增加运动强度，骑

车、打羽毛球、游泳、瑜伽等都是增加

每日运动量的不错选择。

疫苗是好帮手
接种疫苗是增强某些疾病免疫

力的重要手段，也是预防传染病最省

钱的方式，对儿童、老年人来说尤为

重要。
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世界上最好的医生，莫过于我

们的免疫系统。人体每时每刻都

在产生肿瘤细胞，但并非人人得

癌，这主要就是免疫系统的功劳。

免疫细胞时刻监视着人体的

异常情况，一旦发现病毒、细菌、肿

瘤等敌对分子，就会奋勇作战。

如果免疫系统紊乱，疾病就会

趁机而入，人体的抗肿瘤能力也会

下降。

4月24日~30日是世界免疫

周。权威专家教你将身体的免疫

功能调到最佳状态。

人体免疫系统是一张覆盖全身的防卫

网络，主要由两大部分组成：先天免疫和后

天免疫。

先天免疫

在人一出生时就具备的。第一梯队是

皮肤、黏膜、黏膜的分泌物（如乳酸、脂肪

酸、胃酸和酶等）。第二梯队是体液中的杀

菌物质和吞噬细胞，如中性粒细胞、巨噬细

胞等。

后天免疫

人在出生后，通过不断接触新鲜事物，

逐渐建立起来的。身边环境对后天免疫的

影响非常大，不同人后天免疫的差别也很

大。

后天免疫系统，由免疫器官（胸腺、淋

巴结和脾脏等）、免疫细胞（T 淋巴细胞、B

淋巴细胞等）、免疫因子等构成。在身体发

挥免疫作用时，还会产生一些免疫分子，如

免疫球蛋白、补体以及各种的细胞因子、趋

化因子等。

虽然免疫系统中成员众多，但因为分

工详细、纪律严明，一般不会出现混乱。在

人体患病时，不管是先天免疫，还是后天免

疫，都将奋勇杀敌。

免疫力需要处在一个平衡状态，身体

才健康。当免疫系统处于失衡状态时，这

个防火墙就“失灵”了。此时，一般会出现

两个现象：

免疫力减弱

本该干活的安保系统休息了，该清除

的坏人没人管理，此时，身体容易出现病毒

或细菌导致的各种疾病，如病毒性感冒等。

肿瘤也是在类似的机理下形成的：肿

瘤细胞非常聪明，它会生成一些物质，让监

视它的“警察”睡着。没人看管后，就毫无

顾忌地生长。

长久以来，主流观点认为，癌症发病率

随着年龄增长上升，是因为基因突变增

加。然而《美国科学院院刊》刊登的一篇论

文提出了不一样的推测：衰退的免疫系统，

才是导致癌症发病率增加的首要原因。

免疫力过强

如果免疫功能过于强大，免疫细胞会

对来自外界的非致病因素（比如花粉、毛发

等）发起攻击，导致过敏反应。

严重时，免疫细胞甚至会攻击自身正

常组织和器官，引发自身免疫性疾病，如系

统性红斑狼疮、类风湿性关节炎等。

有意思的是，免疫系统男女有别，因为

它会受到内分泌的影响。女性更容易患上

某些自身免疫性疾病。

人体免疫系统的战斗力，

会随着年龄变化而改变。免疫

系统在青春期发育最快，25 岁

左右达到顶峰，30 岁之后慢慢

下降。

不同年龄段的人面临的

“免疫危机”不一样，应对方式

也不同。

儿童和青少年

母乳喂养：为新生儿打下

“免疫力”基础的是他们的“口

粮”，而母乳具有天然的优势。

生活环境：过去环境不卫

生，小孩容易因寄生虫（如蛔虫

等）、细菌或病毒引起感染性疾

病；现在由于环境太干净，则可

能被过敏性疾病困扰。

疫苗：接种疫苗是儿童预

防多种疾病、提高免疫力的重

要手段。

精神压力及作息：孩子课

业过重、精神紧张，无法保证充

足的睡眠，就可能影响激素分

泌。

饮食：新鲜食物如蔬菜等

吃得太少，加工食品吃得过多，

都会影响免疫力。

中年人

这是最危险的群体。30岁

后人体免疫功能开始走下坡

路，本应好好休整，给免疫系统

更多呵护。

但中年时期，尤其是 40 岁

以后，又是人生中经济压力、精

神压力最大的阶段，很多人仍

如年轻人一样“挥霍”健康，作

息不规律、营养跟不上，导致免

疫系统最易出问题，癌症高发。

老年人

65 岁以后，我们终于有更

多时间照料身体了，但免疫功

能不可避免地又下了一个台

阶。

老人一定要根据天气变化

增减衣物，适量运动；有糖尿

病、气管炎等基础病、长期卧

床、体质差的人，可考虑注射流

感、肺炎等疫苗。

如果出现易疲劳、易感冒、

易过敏、易感染，经常失眠、食

欲不振、疲惫乏力、面黄肌瘦、

身体虚弱等情况，就要留意可

能是身体免疫失调。

免疫力太高太低都不好

不同年龄的“免疫短板”
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