经常生病=免疫力差？4招提高孩子免疫力
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宝宝频繁生病
通常父母的第一直觉就是
免疫力低
经常感冒发烧就是免疫力差吗？
免疫力是不是越强越好？
怎样才能提高孩子免疫力？
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免疫力，是人体抵抗外来病原体（如细菌、病毒等）入侵的能力，人体的免疫系统就像一支训练有素的“军队”，时刻准备着守护我们身体健康。

免疫系统由两大部分组成：先天性免疫和获得性免疫。

先天性免疫
是与生俱来的第一道防线，包括皮肤、黏膜屏障以及一些免疫细胞，它能快速对“入侵”的各种病原体进行反应。比如，皮肤能阻挡外界的病原进入体内，鼻黏膜能黏住进入鼻腔的病原，并通过清洗鼻腔把它们排出去。

获得性免疫
是在接触病原体后，逐渐形成的"记忆"防御系统，这种免疫力比较专一，能够针对特定病原体产生抗体，所以也叫作特异性免疫。
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机体免疫力有三大功能：免疫防御，阻挡细菌病毒入侵；免疫监视，及时清除体内突变基因或自身代谢产物；免疫自稳，日常保持“和平”状态，维稳“生命健康”。

不少人认为，既然免疫力是健康的“守护神”，那么当然是越高越好！真的是这样吗？

事实上，机体免疫水平并不是越高越好，过强的免疫反应，可能导致过敏、自身免疫疾病等问题。对普通人来说，理想的免疫系统是平衡且反应适度的。
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不一定。孩子是否生病，主要看有没有接触到致病的病原。那些经常在外玩耍、经常接触其他小朋友的孩子，感染病原的几率更高，所以生病相对也多一些，但这不代表孩子的免疫力更弱。

相反，在家中受到过度保护的孩子，由于接触病原的机会少，所以很少生病。一旦上了幼儿园，免疫系统就得“补课”，反而会比其他孩子生病更频繁。
有研究表明，学龄前儿童（6岁以下），平均每年感冒6-8次属于正常范围，这是免疫系统“打怪升级”的过程。所以，仅凭生病次数，并不能作为咱们日常衡量孩子免疫力强弱的标准。
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01病程长、恢复期慢
一换季，就容易感冒发热，频率高，不能自行好转，需要静脉输液或者住院治疗。

02反复细菌感染
1年内多次严重细菌感染（如肺炎、鼻窦炎、中耳炎），需要抗生素治疗。

03食欲差、发育慢
偏食挑食，身高、体重不增或者缓慢，各项生长发育指标，均落后于同龄人。

04睡眠差、易疲劳
入睡难，易惊醒，睡觉不踏实。

05胃肠不好
反复胀气、便秘、腹泻、积食。
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为什么孩子的免疫力会越来越低，可能是这些因素在干扰免疫系统正常工作。

01饮食失衡
营养，一直都是免疫的基础。长期挑食、偏食，会导致维生素A、C、D、E、锌、铁等营养素缺乏，这些营养素对免疫系统正常运作至关重要。

02睡眠不足
生长激素和多种免疫物质主要在深度睡眠时分泌，长期睡眠不足会直接影响免疫功能。

03缺乏运动
适量运动能促进免疫细胞活性，而久坐不动则可能导致免疫系统"懒惰"。

04过度清洁
适当接触微生物，有助于免疫系统"学习"和"训练"，过度消毒的环境，反而不利于免疫力发展。

05滥用抗生素
不必要的抗生素使用，会破坏肠道菌群平衡，而肠道是人体重要的免疫器官。
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06慢性压力
长期处于紧张、焦虑状态，会影响免疫系统的调节功能。
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益生菌主要通过调节肠道菌群，改善肠粘膜屏障功能，从而间接影响免疫。目前，关于益生菌在健康人群中的应用显示，是相对安全的，但是在一些特殊人群中的应用必须谨慎，特别是对于免疫缺陷及肠黏膜屏障严重破坏的人群，应慎用益生菌。
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对于健康儿童，均衡饮食已能提供足够营养，过量补充某些营养素，反而可能造成负担甚至中毒。

当怀疑孩子免疫力低下时，家长应首先带孩子到医院儿科就诊，通过专业检查评估免疫状态，而不是自行购买所谓的"增强免疫力"产品。
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如何维持正常的、健康的免疫力呢？我们要做到以下四点：

均衡营养，筑牢免疫基础
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饮食种类多样化，多吃蔬果、奶类、大豆，注意补充优质蛋白，如瘦肉、鱼、虾、蛋、奶等，切忌偏食挑食。

规律作息，助力免疫修复
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要保持良好的免疫力，良好的生活习惯和作息时间十分关键。推荐不同年龄的最佳睡眠时长：

✦ 0～3 个月：14～17 小时
✦ 4～11 个月：12～15 小时
✦ 1～2 岁：11～14 小时
✦ 3～5 岁：10～13 小时
✦ 6～13 岁：9～11 小时
✦ 14～17 岁：8～10 小时

适当运动，激活免疫活力
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运动可以提高免疫系统功能，减少疾病风险。在天气晴好时，多带孩子进行户外活动，既能锻炼身体，也能让孩子适当接触外界病原，刺激免疫系统产生抗体。

做好防护，减少感染风险
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儿童相对免疫力较低，在天气较冷或气候变化时，注意保暖，按需增减衣物。勤洗手，讲卫生；定期通风，保持空气流通；人群密集的公共场所戴口罩 。

及时接种疫苗，能够有效帮助孩子提高对某些严重的传染性疾病的抵抗能力。
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