
众所周知，免疫系统会随着年龄的增长
逐渐衰弱，这也就是为什么 70 岁以上人群会
成为很多感染性疾病的高危易感人群。然而，
一些人的免疫系统衰老程度与自身实际年龄
并不等同：一个 60 岁的人，其免疫系统可能
只有 40岁，也可能已经 80岁。

不过，研究发现，这种衰老并非无法逆
转。科学家发现了一些方法，可以为免疫系统
“减龄”，简单几步，让你维持免疫“年轻态”。

一个60岁的人，其免疫系统可能
只有40岁，也可能已经80岁

逆转衰老，为你的
免疫系统“减龄”
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就算在免疫系统良好的人群中， 各自的免疫系统运作

方式也有很大差异。不同年龄段的个体差异非常大，即使同
年龄段个体之间的免疫系统也很不相同。

这其中一部分原因是个体暴露在病毒和?菌中的程度
不同，这会从根本上改变个体的适应性免疫系统的状态。

另一部分原因则与遗传有关。 虽然现在科学家还未研
究出遗传差异对免疫应对的影响有多大， 但确实有可能一
些人天生应对病毒的能力就很好。
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研究发现， 同年龄段的个体中， 吸烟者的免疫

年龄会比非吸烟者的免疫年龄大很多。 所以， 如果
你不想过早地老化自己的免疫系统， 最好不要抽烟。

此外， 免疫系统工作过度或不足， 都会产生问
题。 比如， 长期暴露于感染性疾病和寄生虫环境中
的孟加拉国小孩的免疫年龄， 和美国加州成年人的
免疫年龄相似。 但是， 如果儿童时期不怎么接触感
染源， 长大后似乎对过敏这一类的自身免疫性疾病
更敏感。
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目前为止发现的最为有效的抗衰

老方法之一就是热量控制。 这需要永
久地减少 60%的能量摄入。

这是因为饥饿引起了进化性适
应。此时，免疫系统的首要任务不再是
生长和繁殖，而是修复和存活。受到热
量控制的动物与随意进食的动物相比
会更瘦，在代谢上更健康，精神上更敏
锐，他们的免疫反应也更强。

然而， 热量控制很难自愿坚持下
来。不过仍有一些方式可以尝试。比如
间接性断食， 这是一种短暂的热量限
制状态。间接性断食有多种方法，其中
包括“16： 8 饮食法”，即一天之内，只
有 8 小时摄入热量， 其余 16 小时完
全不摄入任何热量———哪怕每周只坚
持一天也能延缓衰老，增强免疫系统。

即使你不做间接性断食， 只要减
轻体重也能有增强免疫力的功效。 肥
胖对免疫系统造成的伤害和免疫衰老
所造成的伤害相似。 免疫衰老会引起
免疫系统的 B ?胞数量减少，抗体产
能降低，而肥胖也会造成相同的后果。
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尚且年轻的你，免
疫年龄有几岁？

人体的免疫系统极为复杂， 是仅次
于大脑的人体第二大复杂系统。 以色列
理工学院的免疫学家沙伊·谢纳奥尔说：

“免疫系统由成千上百个细胞类型和信
号分子组成 ， 受到约 8000 个基因控
制 ， 在一个近乎无限的复杂空间内互
相作用。”

如果一个人不到 60 岁， 身体健康，

没有太多不良习惯， 那么这个人的免疫
系统应该运作良好， 能让主人免受几乎
所有传染病的侵害。 但人体免疫系统是
会逐渐衰老的。 英国伯明翰大学的珍妮
特·洛德说： “人体健康在 60 岁左右时
就会受到这种 ‘免疫衰老’ 的影响。 年
纪越大， 免疫系统越弱， 患病或死亡的
概率就越大”。

例如 ， 在典型的冬季流感季 ， 65

岁以下的人得流感几乎不用住院 ； 在

65 到 74 岁之间得病有 20?会住院， 但
几乎没人会死； 而在 75 岁以上人群中，

有一半会住院 ， 其中 30％至 40％的人
会死亡。 而且， 这些老人中的大多数即
使挺了过来， 也并没有真正痊愈。 洛德
认为， 这最终都可归因于 “免疫衰老”。

对于大多数人来说， “免疫衰老”

听上去是个非常遥远的威胁， 但事实上
我们每个人都应该提高警惕。 免疫系统
的功能在生命相当早期的阶段就开始逐
渐下降， 各种不良的生活习惯都会加快
其下降速度。 比如， 抽烟、 肥胖， 甚至
久坐， 都是加速免疫系统功能下降的诱
因。 有这些不良习惯的人， 其免疫系统
年龄会比实际年龄大。

这里需要引入一个新概念———免疫
年龄。 这个概念与 “生理年龄” 相似，

生理年龄与实际年龄无关， 可通过一些
生化标志物测量身体机能状态而得出。

生理年龄和实际年龄通常相似， 但也可
能相差 20 多岁。 生理年龄既能变大也
能变小， 这通常取决于生活习惯， 免疫
年龄也是如此。

抑制炎性衰老，为
免疫系统“减龄”

利用 “免疫年龄” 的概念， 医生可
以用它来判断人们患病的几率， 普通人
也可以此为标准， 维持或加强自己的免
疫系统的功能。

但免疫年龄的测量却是个大难题。

最近， 美国斯坦福大学的谢纳奥尔和马
克·戴维斯带领团队找到了一种计算免
疫年龄的方法 。 研究团队用了 9 年时
间， 对 20 到 31 岁、 60 到 69 岁这两个
年龄段共 135 名实验对象， 进行了基因
组 、 免疫系统和蛋白质功能的定期测
量。 他们发现， 人类免疫系统的衰弱轨
迹是可以预测的。 戴维斯说： “我们可
以为接受测试者提供一个数字， 代表此
人的免疫系统在衰弱轨迹上的位置， 这
也就是他的免疫年龄。 这是全因死亡率
的一个很好的预测指标。”

免疫年龄测量仍是新事物 。 实际
上， 比起了解免疫年龄， 采取措施预防
衰老才更重要。 研究发现， 很多抗衰老
的药物和方法都具有阻止， 甚至逆转免
疫衰老的功效。 比如他汀类药物———一
类普通的降胆固醇药物。

随着年龄的增长， 一些免疫细胞的
行为开始出现异常， 嗜中性白细胞就是
最典型的例子。 它是一种最常见的白细
胞， 是先天免疫系统的重要组成部分，

构成了人体抵御感染的第一道防线。

平时 ， 嗜中性白细胞不停地在血
液、 组织中 “巡逻”， 一旦发现有害病
原体， 就会冲过去将之消灭。 随着年龄
的增长， 老迈的嗜中性白细胞虽仍可检
测到入侵者， 但追捕能力却大大下降，

不是到处乱闯， 就是走错方向， 好像
失去了导航能力。

不稳定的嗜中性白细胞所造成的
伤害， 比稳定的嗜中性白细胞高出 2

至 5 倍 ， 这也是炎性衰老的主要原
因。 炎性衰老是指体内的炎症水平随
着年龄增长逐渐增高的现象。

有一种酶控制着嗜中性白细胞的
运动， 但这种酶会因为长期过度活跃
而逐渐失灵。 洛德发现， 将可以降低
这种酶活性的他汀类药物给老年人服
用， 可以让已经衰老的嗜中性白细胞
重新变得年轻。

洛德从英国伯明翰伊丽莎白女皇
医院查阅了真实的患者数据后发现，

因肺炎住院的患者中， 服用他汀类药
物降低胆固醇的患者死亡几率很小。

但她认为， 现在还不宜向全人群推荐
他汀类药物， 这种药物可能会有严重
的副作用。

还有一种无需用药就能使嗜中性
白细胞恢复活力的方法，那就是锻炼。

2016 年， 洛德和她的同事对 211

位老人的运动水平和嗜中性白细胞的
状态进行了测量和观察。 结果发现，

平均每天走一万步的老年人， 其嗜中
性白细胞和年轻人的状态相似。

洛德强调， 嗜中性白细胞真正所
起的作用是， 当人们感染肺炎时， 它
能降低继发感染的几率， 而这正是肺
炎致死的重要因素。

巧用微量元素，
维持免疫“年轻态”

随着年龄增长， 还有一组免疫细
胞会逐渐失去功效， 那就是 T 细胞。

擅长定位 “入侵者” 的 T 细胞，

在适应性免疫反应中起着最关键的作
用。 可是， 由于免疫衰老， T 细胞慢
慢变得迟钝。 一方面， 与嗜中性白细
胞相似 ， T 细胞内部信号通路会出
错； 另一方面， 它们也会被炎性衰老
所抑制。

有一种简单的方法可以消除这种
损伤， 即服用维生素 E。 在动物研究
中 ， 维生素 E 增强免疫的效用已经
得到公认， 但在人类研究中， 这个功
能却因 “补充维生素 E 有毒 ” 而被
忽视。 美国波士顿塔夫茨大学的营养
免疫学家吴大勇教授认为， 维生素 E

摄入超过 T 细胞所需剂量的两倍时，

才会在人体内引发毒性。

吴大勇和他的同事对养老院里的

670 位老人做了对照研究： 有半数老
人每天会得到小剂量的维生素 E， 另
一半则拿到安慰剂。 结果发现， 这两
组老人的上呼吸道感染比例有着显著
差异。 目前， 他们还在进行一场更大
的临床试验。 不过， 因为证据充足，

吴大勇建议 65 岁以上人群常规服用

200 国际单位的维生素 E， “这可以
帮助免疫系统， 并不会有任何伤害。”

维生素 D 似乎也对免疫系统有
同样作用 。 2017 年的一份摄入补充
维生素 D 的审查报告总结说 ， 补充
维生素 D 能预防上呼吸道感染 。 吴
大勇表示， 约 1000 到 2000 国际单位
的维生素 D 应该是安全有效的 ， 但
最好不要超过这个标准， 因为大剂量
的维生素 D 会抑制 T 细胞的功能。

还有一种能增强免疫功能的元
素， 那就是锌， 不过一旦过量也会抑
制免疫系统。

坚持日行万步，
让免疫功能“不老”

让免疫系统损坏的原因除了失控
的免疫细胞外， 还与一个少有人知的
器官有关———位于人们胸骨下方的胸
腺。 这个淋巴组织呈心形， T 细胞成

熟前就待在那儿， 成熟后就被释放到
体内执行任务。

胸腺在孩童时期非常活跃， 但随
着年龄的增长会逐渐退化。 从青春期
开始， 胸腺每年会萎缩 3%， 到中年
后期就缩成了几块碎片， T 细胞的产
量也会直线下降。 对于老年人来说，

胸腺所剩无几， 意味着适应性免疫系
统严重受损， 抵御新型病原体的能力
急剧下降。

胸腺再生是抗衰老研究中的热门
课题 。 2018 年 ， 洛德和她的同事发
表了一项研究结果。 他们的研究对象
是 125 名年龄在 55 到 79 岁的业余自
行车手， 其中大部分人数十年来保持
着长距离骑行的习惯。 也正因如此，

他们比普通人更瘦、更健康、更强壮，

免疫系统状态也更好 ， 体内 T 细胞
数量和年轻人相似， 胸腺也很年轻。

洛德说： “胸腺功能下降最主要
的原因就是缺乏运动。” 而且， 动物
实验显示 ， 运动不仅能阻止胸腺退
化， 还能促使胸腺更好地进化。

显而易见， 运动也有增强免疫功
能的效果。 洛德每天都会跑步， 她解

释说， 活跃的骨骼肌具有抗炎和刺激巨
噬细胞的作用。 骨骼肌是体内一种复杂
的免疫调节组织， 通过运动的方式使它
不断运作下去， 对健康有很多好处。 对
所有年龄段的人而言， 运动都是有好处
的， 每天坚持走一万步， 就可有效保持
身体机能的活跃。

吃什么也会对免疫系统产生影响，

现在是时候关心一下你的肠道菌群了。

有大量证据表明益生菌可增强免疫系
统， 肠道不健康会加速老化， 而拥有一
个健康的微生物组可降低免疫年龄。

在一份尚未发表的报告中， 洛德团
队研究了带有引发腹泻的肠道病原体艰
难梭菌的患者。 她说： “这些患者的免
疫年龄严重老化， 比他们实际年龄高出

10 到 20 岁。 但自从他们从健康年轻的
捐献者那里接受了排泄物移植后， 他们
的免疫年龄在几周内迅速下降。”

想要保持肠道菌群健康有很多途
径， 包括食用富含纤维的食物、 植物物
质以及泡菜等发酵食品。 一些饮食规律
上的变化， 比如断食等， 都有证据证明
可以维持肠道菌群的健康。

（江泽珍/编译）
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■陈祉妍

春节假期转瞬即逝， 新的工作即将开
启， 新学期也近在眼前。 面对各种工作和
生活计划安排的不确定性， 有没有感到不
知如何应对？ 或许不知不觉中， 内心已浮
起隐隐的焦虑。

本质上， 焦虑是一种调动心理能量的
状态。 想要避免陷入病态的负面情绪， 我
们需要为这股能量找到积极正向的出口，

将其转化为改变生活的动力。

适度焦虑有利于应对压力

人们经常会对焦虑有所误解， 将其与
急躁、 无所适从、 情绪失控等负面状态联
系在一起。 但在心理学中， 焦虑其实是一
种比较高能量的心理状态———任何人面对
突如其来的变故、 紧急或重大的任务， 产
生焦虑是正常而必然的， 适度焦虑可调动
起生理和心理能量， 有利于个体更好地应
对压力。

其实 ， 每个人总是在不停地应对变
化， 当人们对一些事情非常看重， 却又认
为风险较大、 失败可能性较高时， 就容易
产生焦虑情绪。 在焦虑情绪的背后， 实际
上是对自己的低估， 而一般健康人则对自
己会 “轻微高估”。

当焦虑情绪产生之后， 会有两个不同
走向： 一种是认为 “人生虽然无常， 但可
顺势而为”， 哪怕遭遇一时低谷， 只要留
得青山， 还能赢得未来； 另一种则认为自
己承受不住未来失败的打击， 逐步向抑郁
转化， 这就是病态焦虑。

一般而言， 一个心理健康的人会有适
度乐观， 在遭遇失败和打击时， 会愿意看
到目前状况的积极面 ， 相信低谷是暂时
的， 一定会过去。 比如， 工作压力大时，

会告诉自己 “至少还有一份工作可忙 ”；

暂时失去工作， 会想到 “有更多时间陪伴
家人” 等等。

心态得到调整之后， 我们就可以朝着积极的方向努
力， 将自己的焦虑转化成奋发的动力。 比如， 参与一个
自己有兴趣或充满信心完成的项目， 学习一门提升技能
的课程等。

值得注意的“踢猫效应”

在重要考试前夕、 项目冲刺阶段等压力较为集中的
状态下，老师、家长、老板等往往会不由自主地将自身所
承担的压力向下传递。比如，一些不具备足够心理健康素
养的老师会暗示学生，“这次考不好，你的人生就完了”。

这在心理学上被称为“踢猫效应”，是指当一个人受
到了过多压力时，会有意无意地将这种压力向无辜、弱小
的邻近个体释放———就像一个人在受到无故指责后，一
转身去踢了一脚蜷缩在自己身边的猫，以发泄情绪。

现实生活中， 每个人都有可能成为那只猫。 但心理
健康的人不会将失败的所有原因都归咎于自己， 去过度
承担责任， 也不会因为失败就否定自己存在的价值。 我
们必须认识到， 在工作、 学习和生活中， 类似的心理冲
击难以完全避免， 但我们可以在自己内心建立起一道防
护栏， 不要因为这些外在评价而迷失自我。

同时， 每个人都需要经常警醒， 莫让自己成了那个
“踢猫” 的人。 尽管个人承受压力的能力是有限的， 压
力过大就会不由自主地转移宣泄出来， 但最容易成为那
只 “猫” 的， 往往会是身边亲近而又无反抗能力的人，

比如年幼的孩子。 由此可见， 虽然在巨大压力下控制情
绪并不容易， 但每个人都应尽量多提醒自己， 尽力避免
伤及无辜的弱小者。

规律生活有助缓解焦虑

挫折面前， 保持理性平和、 适度乐观， 是心理健康
的表现。

现有研究发现， 身与心的健康其实是相互影响的。

最简单的例子就是 “一觉睡到自然醒时， 心情会比辗转
失眠一夜之后要好很多”。 所以， 保持身体健康与舒适，

睡眠充足、 适度运动、 健康规律饮食， 以及戒烟限酒，

都能令人保持愉悦， 从而增强抗压能力。

而健康生活方式的打破， 则更容易造成压力。 在压
力之下， 人的思维容易产生片面、 极端的想法， 从而形
成恶性循环。 如果出现此类情况， 要有意识地调整心态
和想法， 学会求助朋友、 专业人士， 尽量不要让自己下
滑到更消极的情绪中。

给自己放一个假、参与一些运动，甚至看书、唱歌、画
画、跳舞，都有助于缓解焦虑、平衡身心。 此外，不妨多与
心胸开阔、情绪稳定的朋友聊聊天，相互倾诉是一种很好
的减压方式，尤其对女性而言。 营造一个健康、富有支持
性的朋友圈，可以更从容地应对焦虑、增加抗压能力。

（作者系中国科学院心理研究所副研究员）
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