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疾病流行，同样情况下，有人染病有人没事，有
人轻症有人垂危，都跟个人免疫力有关。免疫系统为我
们抵御各种病毒、细菌等微生物的感染，可以说居功至
伟。

不管什么病毒袭来，说到底，拼的都是你的免疫
力。

免疫力
那么，什么是免疫力？怎样增强免疫力呢？
免疫力是指人体免疫系统抵抗有害微生物和疾病

的能力。我们的免疫系统极为复杂，包括免疫器官（脾
脏、骨髓、胸腺、淋巴结、扁桃体等）、免疫细胞（淋
巴细胞，吞噬细胞等）以及免疫分子（淋巴因子、免疫
球蛋白、溶菌酶等）等。免疫系统不仅组织庞大、成员
众多，而且相互调节、盘根错节，极为精密。 

增强免疫力就可以提高我们的抵抗力，听起来很有
道理，但是事实上很难做到的。

免疫力其实是个很玄的东西。一方面好像人人都知
道一点，另一方面，没人真正知道怎样来衡量免疫力的
高低。原因主要有两个。首先，免疫系统不是一个简单
的器官，而是一个极其复杂精密又相互调节的系统。免
疫系统要发挥良好的作用，需要系统各部分之间的数量
上和功能上的平衡与和谐，而不仅仅是加强某一项。其
次，对于免疫反应的复杂性和相互作用，我们还有太多
太多不了解的东西，免疫细胞并不是越多越好，免疫反
应也不是越强越好。

目前，我们还没有可行的办法来测量或评估免疫力
的高低。

免疫力和年龄
虽然有很多未知的东西，但是，有一点是确定的：

随着年龄的增长，我们的免疫能力在降低。 
许多研究发现，与年轻人相比，老年人不仅更容易

患上传染病而且更容易死于传染病。各种病毒细菌感染
包括新冠病毒导致的肺炎，是全球65岁以上人群死亡的
主要原因。

老年人的免疫能力减弱也体现在对疫苗接种的反

应上。例如，针对流感疫苗的研究表明，65岁以上老人
和健康儿童相比，该疫苗对老年人的保护效果较差。但
是，尽管保护作用有所下降，接种过流感和肺炎疫苗的
老年人的感染和死亡率比没有接种的同年龄组老年人还
是有显著的下降。

虽然目前没有人知道这背后的确切原因，但是科学
家观察到，这种感染风险的增加与T淋巴细胞的减少有
关，而T细胞的减少与胸腺随着年龄增加而不断萎缩有
关。是否可以把感染增加的原因归咎于因为胸腺退化导
致的T细胞数量下降或其他变化，目前尚不清楚。是不
是因为骨髓产生干细胞能力下降而导致免疫系统细胞减
少？这个问题也引起了人们的关注。另外，老年人的饮
食营养和免疫力之间似乎有存在着相关性。

提高免疫力没有神药，保持身体的整体健康是根
本。

保障强有力的健康的免疫系统，除了我们无法控制
的遗传因素之外，最重要的是坚持健康的生活方式。尽
量避免不健康的环境和习惯，这样身体的每个部分（包
括免疫系统）的功能自然会更好。

提高免疫力的8点建议
近日，哈佛大学的专家们给出了提高免疫力的八点

建议。
01、营养均衡的健康饮食
就像任何战斗部队都需要供给一样，免疫系统作为

身体的自卫军需要优质而有规律的营养供应。平衡而且
健康营养的饮食很重要。

科学家们早就认识到生活贫困和营养不良的人更
容易得传染病，但是，是不是营养不良导致免疫力下降
而增加患病率？这一点还不确定。老年人的饮食营养和
免疫力低下之间也似乎有存在着相关性。老年人往往吃
得少，饮食多样性也不够。即便在富裕国家，一种被称
为“微量营养素营养不良”的情况也普遍存在。

“微量营养素营养不良”是指缺乏某些必需的维生
素和微量矿物质。这些微量营养素必须从饮食或保健品
中获得。但是，微量营养素并不是越多越好。这就提出
了一个重要的问题是：保健品是否可以帮助老年人维持
更健康的免疫系统？文末专门解答。

02、保持健康的体重
怎样知道你的体重是否在健康范围？测量BMI和腰

围简单易行，而且可以比较准确地评估我们健康状况，
每个人都应该心里有数。

03、不吸烟，少喝酒
吸烟不仅增加患癌风险，还会损害人体免疫系统。

对吸烟的人群来说，如果希望健康，最需要做的事就是
戒烟。

哈佛大学：八招提高免疫力！
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04、经常锻炼
运动改善心血管健康，降低血压，帮助控制体重，并

预防各种疾病。但这是否有助于自然增强免疫系统并维系
免疫系统的健康呢？就像健康饮食一样，运动可以促进整
体健康，从而促进免疫系统的健康。它还可以直接通过促
进血液循环，使免疫细胞和免疫因子更流畅地达到全身各
处，更有效地发挥其保护作用。

05、保证充足的睡眠
睡眠是身体休息并恢复生机的时候。虽然每个人需

要的睡眠时间不一样，但通常都需要6-8 个小时的优质睡
眠。
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