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孩子容易生病怎么办？
提高免疫力或可破解
文 / 首都医科大学附属北京儿童医院 朴玉蓉

固有免疫反应虽然足够快，却

不够准、也不够狠—为保证“快

准狠”，它们会发送信号，准备启动

后面的适应性免疫反应。适应性免

疫反应会产生特异性T细胞和特异

性B细胞，继而分泌针对性的抗体，

提高杀伤力。适应性免疫反应是

一种高效的防御机制，可以针对性

地消灭入侵的敌人。而且，适应性

免疫反应具有记忆性，当同样的病

原体再次入侵时，其会迅速作出反

应，为人体提供重要保护。

所以，对我们的免疫系统部队

来说，每次轻微的感染都属于一次

军事演练，久而久之，战斗力会被

不断增强。

2.免疫自稳功能

顾名思义，免疫自稳功能侧重

防内乱—也就是说，我们的免疫

系统部队除了要攻打敌人，还要保

证内部的秩序，即维持免疫自稳功

能。这方面如果出现问题，就会“祸

组成。它就像是一支作风优良、纪

律严明的部队，内部各司其职，彼

此互相配合，从而实现免疫系统的

三大功能：免疫防御、免疫自稳、免

疫监视—简单来说，就是在防止

外患的同时，兼防内乱。

1.免疫防御功能

免疫防御功能的实现主要涉及

“由表及里”以下几个方面：首先，

最表面的是人的物理屏障结构，如

皮肤、呼吸道和消化道的黏膜等，

它们犹如城墙一样可以起到机械

阻挡作用；同时，它们还可以分泌抗

菌抑菌物质形成化学屏障。当病原

入侵的时候，人体首先会启动固有

免疫反应，主要参与者包括NK细胞

（自然杀伤细胞）、巨噬细胞、中性

粒细胞等，它们动员非常快，可以迅

速抵达战场、参与战斗，被激活后

能释放大量炎症因子，吞噬消灭敌

人—这场短兵相接战斗的结果就

是导致我们常见的“红肿热痛”。

家长A：“我儿子经常感冒、发

热，恨不得一个月去一次医院……

是不是免疫力有问题啊？”

家长B：“这学期开学后，我女

儿隔三差五就在生病，正儿八经没

上几天学，免疫力太差了……是不是

得吃点药呀？”

…………

不知道大家有没有这种感觉：

新冠病毒感染疫情过后，患呼吸系

统疾病的人好像变多了，尤其是儿

童。无论这是否与“Long Covid”（长

新冠，也称新冠长期症状、新冠后

遗症等）有关，提高孩子的免疫力、

增强抗病能力，都很有必要。下面，

我们就一起来聊聊人体的免疫系

统，看看应该如何提高免疫力。

一、免疫系统概述

人体的免疫系统由多种器官、

组织、免疫细胞以及免疫活性物质
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起萧墙”，在没有敌人的情况下仍

过度反应，导致系统性红斑狼疮等

风湿免疫系统疾病或者过敏等。所

以，过敏并不是因为免疫太弱—

恰恰相反，是因为免疫太过。

3.免疫监视功能

我们的免疫系统不仅有战斗

部队，还有监察部队，执行免疫监

视功能。免疫监视功能主要针对体

内异常的细胞（如肿瘤细胞），可以

监视、发现并清除之。如果没有及

时发现并消灭肿瘤细胞，让它放肆

生长，就会导致肿瘤发生。

二、警惕原发性免疫缺陷病

免疫系统防御能力不足，可能

是原发性免疫缺陷病引起的，此时

孩子也容易发生感染。原发性免疫

缺陷病（PID）也叫免疫出生错误，

是因为基因缺陷导致部队的战斗力

不足，继而出现反复的严重感染，

这类孩子往往有以下特点：

（1）一年内4次或以上新发耳

部感染（中耳炎）；

（2）一年内2次或以上严重鼻

窦感染；

（3）患病后使用抗微生物药

物2个月或更长时间但收效甚微；

（4）一年内出现2次或以上肺

部感染；

（5）婴儿体重不增加或生长

发育落后；

（6）深度皮肤脓肿或器官脓

肿反复发作；

（7）持续性口腔鹅口疮或皮

肤真菌感染；

（8）需要静脉输注抗菌药物

和/或住院以清除感染；

（9）2次或以上深部感染，包

括败血症；

（10）免疫缺陷或不明原因性

早期死亡（30岁以前）的家族史。

上述是原发性免疫缺陷病的

十大预警症状—对于满足3条以上

的孩子，我们需要充分评估其免疫

功能（包括血常规、淋巴细胞亚群、

Ig系列、补体等），必要时进行功能

实验甚至基因检测等，看是否为原

发性免疫缺陷病，以便早期确诊，

及时给予针对性治疗。

三、如何提高免疫力

那么，在系统检查之后，如果

自己的孩子不属于免疫缺陷病，免

疫功能基 本正常，只是稍微 差一

点，但容易反复感冒、发热，此时又

该怎么办呢？提高免疫力有哪些切

实可行的方法呢？让我们简单地了

解一下。

1.充足的营养

正 所 谓“兵马未动，粮草先

行”，想让免疫系统部队好好工作，

营养摄取要均衡充足。尤其当出现

感染时，免疫系统部队 对能量的

需求会进一步增加，某些微量元

素也能在感染的不同阶段提供帮

助。所以，在日常饮食中，除了要保

证摄入充足，还要保证营养均衡、

健康。在新冠病毒流行期间，国外

做过一个很有趣的调查，发现高

脂肪、甜品饮食的人更容易感染新

冠病毒，可见饮食结构非常重要。

因此，对于饮食不健康的小朋友来

说，改掉挑食、只吃肉不吃菜，爱吃

零食不爱吃饭的坏习惯非常重要。

2.适当的运动

适 当 的 运 动 对 免 疫 系 统 有

利，可以增加免疫细胞的数量，增

强免疫细胞的活性；同时，适当的

运功也有助于消化，能促进食欲。

所以，家长应该鼓励孩子运动。但

是，运动应以强身健体为宗旨，不

可过度。研究发现，过度的运动反

而会对免疫系统造成伤害，增加发

生感染的概率。

3.保持良好的情绪

情绪与免疫的关系在很多研

究中已经得到了证实：保持良好的

情绪有利于增强免疫，而紧张的情

绪会对免疫系统造成不良影响。比

如，国外相关研究者曾做过一个有
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趣的实验，他们检测了即将面临考

试的学生的血液，发现学生对抗病

毒的免疫细胞的活性是降低的，表

明紧张的情绪会对免疫系统造成

不良影响，且容易使潜伏的病毒重

新激活。所以，家长应设法保证孩

子处在良好的情绪当中，避免过多

的压力，让体内的免疫系统部队保

持良好状态。

4.充足的睡眠

充足的睡眠能让我们的免疫

系统部队养精蓄锐，对于维持良好

的免疫功能至关重要。动物实验发

现，相比正常小鼠，睡眠不足小鼠

感染的概率增加。另一项针对人类

的调查发现，相比正常人群，习惯

性睡眠时间短（≤5小时）的人更容

易出现呼吸道感染。而科学研究也

发现，睡眠时间≤6小时的青少年

患感冒、胃肠炎等的风险会增加。

另外，对一个健康人进行睡眠剥夺

（一个或几个晚上不睡），也会减

弱免疫反应。所以，家长一定要保

证孩子充足的睡眠。

2016年，美国睡眠医学会推

荐：4～12月的婴儿，应该有12～16

小时的睡眠时间；1～2岁的儿童，

睡眠时间应为11～14小时；3～5岁

的儿童，睡眠时间应为10～13小

时；6～12岁的儿童，睡眠时间应为

9～12小时；13～18岁的青少年，睡

眠时间应为8～10小时。

最后，提醒各位家长：让自己

孩子拥有良好的免疫系统部队是

个循序渐进的过程，需要养成良好

的生活习惯。希望家长能从日常生

活中的点点滴滴做起，助力孩子健

康成长。


