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           ◾면역력 강화법
                     1. 균형 잡힌 식사
               면역세포를 강화하고, 몸의
               염증을 줄이는데 도움 줄 수
               있는 단백질, 비타민, 미네랄
               이 풍부한 음식을 섭취할 수
있도록 합니다.(닭고기,생선,두부,콩류 등)
 2. 수분 섭취의 중요성
 건강 유지에 필수적인 요소로 수분은 세포 
기능을 유지하고 영양소와 산소를 효과적으
로 운반하는 중요한 역할을 합니다.
 3. 규칙적인 운동
 신체 활동은 혈액 순환을 촉진하고 스트레
스를 줄여 면역체계를 강화 시켜줍니다.
 4. 충분한 수면
 양질의 수면은 신체의 회복을 돕고, 면역
체계의 정상적인 기능을 유지하는데 필수적
입니다.(하루 7~8시간 수면 권장)
 5. 스트레스 관리
 스트레스는 면역력을 저하시킬 수 있는 큰 
요인으로 스트레스 완화를 위해 긍정적인 
감정을 유지하는 것도 좋은 방법입니다. 

◈ 시니어 면역력 ◈

노인의 면역력 강화는 건강한 삶을 영위하
기 위해 매우 중요합니다. 면역력이 약해지
면 다양한 질병에 노출될 위험이 커지기 
때문에, 일상에서 면역력 강화를 쉽게 실천
할 수 있는 균형 잡힌 식사, 수분 섭취, 규
칙적인 운동, 충분한 수면, 스트레스 관리 
등을 통해 건강한 노후 생활을 누릴 수 있
도록 노력해야 합니다.

◾노화가 면역 체계에 주는 영향
 - 나이가 들면 외부 항원을 구별하는 능력
이 떨어져 면역체계가 무너질 수 있습니다.
 - 세균과 기타 외부 세포를 삼키는 세포
(대식세포)가 면역체계를 둔화시키기 때문
에 노인에게 암이 빈발하는 이유가 될 수 
있습니다. 
 - 과거에 접했던 항원을 기억하는 세포(T세
포)가 신속하게 항원에 반응하지 않습니다.
 - 새로운 항원에 반응할 수 있는 백혈구 
수가 줄어듭니다.
 - 노인에게는 세균 감염을 막아주는 보체
단백질 생성이 적습니다.
 - 항원에 반응하여 생산되는 항체의 수가 
대체로 거의 동일함에도 불구하고 항체가 
항원에 부착하는 능력이 
떨어지기 때문에 어르신
들은 폐렴, 독감, 감염성 
심내막염, 파상풍이 노인
에게 더 많이 발생하고 
사망에 이르기 까지 합니다.


