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Lymphocytes(B and T cell) 能力下降

無法調解發炎反應

感染時約有 20~30% 不一定會發燒， 且發燒反應變鈍

感染的症狀變的不明確， 包含 : 跌倒，精神錯亂，厭食，虛弱

65 歲後腫瘤的發生率與死亡率大大增加， 先天與後天的免疫都與對抗腫瘤

細胞有關， 但真正腫瘤增加原因與免疫的關係尚未建立 . 目前認為與突變的

累積與致癌物質的接觸較有關

由於年齡會增加自我抗體的產生，因此自體免疫疾病也會增加，例如 : 紅斑

性狼倉，風濕性關節炎

所有免疫細胞都由造血幹細胞而來，但生產造血幹細胞的骨髓會隨年齡減少，

因此免疫細胞隨著年齡減少

先天免疫細胞：macrophage, neutrophils, natural killer cells, dendritic cells

後天免疫細胞：thymic precursors, T lymphocytes, B lymphocytes

有效對抗免疫老化的方法：

方法 內容

營養補充 

與飲食

並無直接證據說明維他命與礦物質補充可以增加免疫力

但有研究指出正常免疫力是需要 vit A,C,D,E,B6,B12, folate 與硒 ,

鋅 . 銅 , 鐵

少數研究指出多吃蔬果 , 可以增加肺炎抗體的活性

運動 僅僅非常少數研究指出 : 長期適度運動可以增加免疫力

打疫苗 打疫苗可以對抗下列疾病 : 流感 , 肺炎 , 帶狀皰疹 , 破傷風

最後定義一下成功老化

成功的老化 

(successful aging)
年紀大時，無慢性病且各方面功能正常

英國 longitudinal 研究

6000 人，追蹤 17 年

約 12.8% 男性，14.6% 女性可以達成功的老化，而

可以預測成功的老化的最強指標為 : 社經地位
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