
《济宁晚报》订阅价全年 268 元 零售每份 1元 本报法律顾问：山东开正律师事务所 电话：13053725466 发行热线：2343593 印刷：济宁日报印务有限公司 今日八版

08 济宁 报少孔孟 年
2025.5.15 星期四 责编 刘欣 组版 刘欣 审读 田蔓

茜茜姐姐健康小屋

家长们，养育孩子是一场充满爱心与耐心的旅程，遵循科学的方
法，陪伴孩子逐步提升免疫力，让他们在健康的道路上茁壮成长吧！

济宁晚报全媒体记者 苏茜茜
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在育儿的漫长旅途中，孩子
的健康始终是家长们最为牵挂
的事。“如何增加宝宝抵抗力”成
了众多家长的心头难题。日前，
济宁市第一人民医院儿童保健
康复科副主任医师魏凌波在接
受本报专访时，用“小树苗的成
长哲学”诠释免疫力培育之道，
从医学认知到实践技巧，为家长
提供了一份科学养育指南。

“免疫系统是人体自身的防御机制，就像
一支训练有素的‘军队’，能抵御外界病原微
生物的入侵，最大程度帮助人体避免各种疾
病的发生。”魏凌波医生解释道，免疫系统不
仅有抗感染功能，还能预防疾病。

不过，儿童的“免疫分队”相比成人要弱
小许多。从胚胎期开始，婴儿的免疫器官和
免疫细胞就踏上了发育之路，但出生时，其免
疫系统功能尚不完善。出生后的 6 个月里，
如果能得到母乳喂养，婴儿就能从母乳中获
取少量抗体和免疫球蛋白 ，加上接触病原体
的机会较少，所以这段时间很少被细菌或病
毒侵扰。

6个月到3岁的幼儿处于生理上的免疫
功能不周全时期，此时容易被病菌乘虚而
入。从幼儿期到学龄期，儿童的免疫系统功
能不断健全，免疫力逐步提升，青春期时基本
达到成人水平。

在接诊过程中，魏医生发现，过敏体
质儿童比例呈上升趋势，这类孩子大多
免疫力弱、脾胃功能差。

“中医里‘正气可以抗邪’的说法与
人体免疫力相一致，脾的生理功能及人
体‘气’的作用与免疫力息息相关。”魏医
生举例说，曾有一个 8月龄的宝宝反复
湿疹、牛奶过敏、大便稀溏，经中医辨证
为脾虚湿盛，兼有内热。于是，医生制定
了一套调理方案：饮食上规避牛奶，多吃
小米粥、山药泥、南瓜泥等健脾食物，暂
时忌吃水果；采用小儿推拿的清热健脾
祛湿方案；外用紫草油消炎止痒。两个
月后，宝宝的湿疹明显减轻，大便成形，
对牛奶的耐受性也提高了。

那么，家长该如何为孩子构建“抵
抗力防护金三角”呢？魏凌波医生说，规
律饮食、适度运动、充足睡眠和调节情绪
是关键。在饮食方面，要保证营养均衡，
避免暴饮暴食，晚餐不宜过饱，少吃生冷

食物。山药、莲子、芡实等健脾食物，薏
米、赤小豆等祛湿食物，以及粥、炖菜等
易消化食物都是不错的选择，而冰饮、甜
腻、油炸食品则要坚决忌口。跳绳、慢跑
等运动能促进免疫细胞循环和活性，增
加免疫细胞的数量和多样性，减轻慢性
炎症。睡眠对孩子也至关重要，儿童需
要在黑暗环境中保证充足睡眠，以促进
褪黑素分泌。同时，家长要关注孩子的
情绪，减轻其压力和焦虑，因为压力过大
会导致免疫系统反应降低。

不少新手父母存在过度防护的误
区，比如频繁使用消毒剂、限制户外活
动。魏医生说，孩子需要通过与环境中
的病原体产生免疫反应来维持免疫力，
过度清洁反而会导致免疫应答减少，使
免疫力下降。“免疫力不是‘保护’出来
的，而是通过科学刺激和平衡训练出来
的，就像疫苗的原理——用可控的挑
战，换取更强的防御。”

魏凌波医生介绍，在中医传统疗
法方面，三伏贴、小儿推拿等外治疗法
对提升儿童抵抗力有较好疗效。这些
疗法利用儿童对穴位刺激敏感的特
点，通过外力产生有序、良性的双向调
节作用，能有效促进机体局部微循环、
调和气血、驱邪扶正，适合所有免疫力
差、需要调理的儿童。

秋冬季呼吸道疾病高发时，除了
疫苗接种，家庭还可采取分级防护措
施：首先阻断传染源，如戴口罩、勤洗
手；其次切断传播途径 ，少去人群密
集、通风差的场所，室内多通风；最后
提升自身免疫力，保证均衡营养、适度
运动、充足睡眠和调节情绪。

对于早产儿、过敏体质等特殊群
体的孩子，提升免疫力更需要细致呵
护：早产儿要坚持母乳喂养，注意感染
防控和营养补充；过敏体质儿童则避
免过敏原暴露，合理管理饮食，谨慎使

用免疫增强剂。
面对家长热衷给孩子补充乳铁蛋

白、益生菌等营养剂的现象，魏医生提
醒，目前免疫调节剂的效果并不明确，
虽然有些能改善肠道内环境，但对提
高免疫力并非起到决定性作用。只有
当孩子出现饮食长期不均衡、生长发
育异常或存在特定健康问题时，才需
要在医生指导下适当补充营养剂。

“孩子提升免疫力的过程就像培
育小树苗，要让它在适宜的环境中自
然生长。打好脾胃和免疫力的基础，
就如同让树苗扎根于肥沃的土壤；给
予爱与安全感，就像让树苗沐浴温暖
的阳光；培养规律的生活习惯，恰似为
树苗提供充足的雨露；而适当的挑战，
就如同让树苗经历风雨。提升孩子的
免疫力，急不得，也慢不得。只要用心
照料，终有一天，我们能看到孩子这棵

‘小树苗’枝繁叶茂。”魏医生说。
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