
春季也是呼吸道疾病高发
季，人体免疫力低就容易引发
各种疾病，尤其是小孩免疫力
会更低，所以小孩总是出现感
冒发烧等情况。不同年龄组的
孩子，免疫水平也不同，越小的
宝宝免疫能力越低。免疫系统
不断经受各种病毒、细菌等病
原入侵后，产生相应的抗体，一
般到12岁左右，全身免疫系统
发育会到成熟阶段。

如何正确提升孩子免
疫力？

1.合理饮食，均衡营养。出
生6个月以内尽量纯母乳喂养，
因为母乳中含有免疫球蛋白可
以增强宝宝抵抗力，6个月以
后，及时添加辅食。除了保证
每天鱼禽蛋奶等动物性食物摄
入，新鲜的蔬菜、水果等植物性
食物也要摄入够量，从而满足
维生素、矿物质的需要。

2.春季注意保暖，多晒太
阳、呼吸新鲜空气。

3.按时接种疫苗，提高机体
抗病能力。

4.喝适量水，保证充足睡眠
时间。研究表明，睡眠不足的
人更容易生病，同样的是，如果
生病期间睡眠不足，也会延长
其恢复时间。

5.适当锻炼，避免劳累。
6.做好隔离，勤开窗通风，

避免去人多地方，避免接触呼
吸道感染患者。

提升孩子免疫力常见
误区有哪些？

1.过度干净。虽然讲究卫
生能够避免接触病菌，减少生
病。但如果做的过分清洁，反
而剥夺了孩子自身免疫力提升
的过程。

2.多吃维生素C。根据研
究指出，每天服用维生素C预
防感冒的效果事实上微乎其
微，而且并不能缩短感冒的时
间或减轻症状。反而补充过
多，会增加泌尿系统的负担，对
儿童健康不利。

3.滥用抗生素。当各种致
病因子反复刺激我们的身体
后，孩子免疫系统是在斗争中
逐渐形成和加强的，孩子只要

感冒发热，大部分家长就给患
儿口服抗生素杀菌，有的家长
甚至看到孩子生病着急，要求
医生用输液等不必要的治疗措
施，这样只会导致耐药性等不
良反应发生，对儿童的免疫力
无益

儿童如何居家健身？

儿童生性活泼好动，在家
里应当遵循安全、科学、适度、
多样化的原则进行锻炼。运
动量要适度，以中低强度为
主，身体微微出汗为宜，运动
后要注意保暖和休息。建议
上午、下午和晚上各进行15分
钟到20分钟的居家健身，防止
返校后肥胖和近视率的急剧
上升。

儿童以灵敏、柔韧、协调和
平衡练习为主，比如做一些听
口令的动作，单脚站立、抛球接
球，还有钻“山洞”、推“小车”、
跳格子、爬行等。
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营养健康

抗疫不松懈！
春季如何提高儿童免疫力？

□ 北京儿童医院顺义妇儿医院儿科 赵佳伟

3月24日，是第25个世界防治结核
病日，结核病与新冠肺炎同属呼吸道传
染病，在抗击新冠肺炎的特殊时期，更需
要我们“携手抗疫防痨，守护健康呼吸”，
这是今年的活动主题，也是我们的共同
心声！

结核病是由结核分枝杆菌引起的
一种慢性传染病，我国目前是世界22个
结核病高负担国家之一，尤其对于儿
童，是结核病的高危人群。儿童感染结
核分枝杆菌后，容易进展为严重的活动
性结核病，甚至危及生命。而且，很多
成人结核病也是源于儿童时期的结核
分枝杆菌感染。

根据世界卫生组织最新报告数据显
示，全球每年新发儿童结核病104万例，
儿童占全球新发结核病患者的6.9%，约
25万例儿童死于结核病，占结核病死亡
患者的16%。因此，维护结核病患儿的
健康、提高其生存率和生存质量已刻不
容缓。

结核病 不只有肺结核

提到结核病，大家首先想到的就是
肺结核。实际上，结核病不单只有肺结
核，它分为以下三大类：

潜伏结核感染者 是指体内存在结
核菌，但没有任何结核病的症状、体征，
而且影像学也正常，病原学检查呈阴性
的一种状态。

虽然并不是所有潜伏结核感染都会
发展为结核病，但如果不治疗，免疫功能
正常的成人感染结核菌后，发生活动性
结核病的概率为5％～10％，儿童的风险
则更高。这类潜伏结核感染不具有传染
性，因为没有临床表现，需要通过结核菌
素试验（通常用PPD皮试）和干扰素释放
试验（通常用结核感染T淋巴细胞检测）
筛查发现。当它进展为活动性肺结核
时，则具有传染性。

活动性结核病 包括原发性肺结核、
血行播散性肺结核、继发性肺结核、结核
性胸膜炎、其他肺外结核(如结核性脑膜
炎、结核性骨关节炎、肾结核、肠结核
等）。其中肺结核（痰涂片阳性者）具有
明显传染性，主要通过飞沫传播，一般规
范治疗两周以后，它的传染性将明显降
低，通过规范治疗完成疗程后，不再具有
传染性。单纯只有肺外结核，则无传染
性。活动性结核病患者中，最严重的类
型是结核性脑膜炎，可导致死亡，部分会
留下神经系统后遗症，如智力下降、癫
痫、运动障碍等。

非活动性结核病 是指非活动性肺
结核病（钙化病灶、索条状病灶、硬结性
病灶、净化空洞、胸膜增厚、粘连或伴钙
化）以及非活动性肺外结核病。一般通
过胸部CT或胸片发现，此类不具备传
染性。

得了结核病 有哪些表现

结核中毒症状：发热（低热或者中低
热）、盗汗、精神不振、疲乏无力、食欲减
退、消瘦等。

呼吸系统症状：反复干咳、咳嗽、严
重者可有咯血。

浅表淋巴结肿大：颈部，腋窝下、腹
股沟区可触摸到肿大的淋巴结。

其他表现：结核性脑膜炎有头痛、呕
吐、嗜睡、惊厥；肾结核有尿频、尿急；肠
结核有腹痛、腹泻、便血等。

需要注意的是，儿童结核病往往表
现不典型且多样化，对于密切接触过活
动性肺结核患者的儿童，不管有没有以
上表现，均建议及时到医院排查结核病。

家有儿女 该怎样预防

卡介苗（BCG）是目前世界上唯一被

批准用于结核病预防的疫苗，对婴幼儿
结核性脑膜炎和播散性结核病有明显的
预防效果，但在婴幼儿时期接种并不能
预防青少年及成年期结核病的发生。其
次，改善营养状态，预防营养不良，坚持
户外活动和体育锻炼，重视睡眠健康，都
有助于预防结核病的发生。

在生活中，应做好以下三点：
第一，改变不良卫生习惯。比如咳

嗽、打喷嚏时，应避让他人，遮掩口鼻；当
出现连续两周以上的咳嗽咳痰，痰中带
血，就要及时去医院就诊。同时，让孩子
保护好自己，降低感染结核病的几率。

第二，配合检查，加强防控。
第三，坚持治疗。一般性肺结核坚

持6个月～9个月的治疗基本可痊愈，切
忌中断治疗过程，防止演变为耐药结核
病；治疗时该休学坚决休学，早进行治
疗，对自己好，对别人也好。

此外，还应注意的是，学校是人群密
集的场所，一旦有肺结核患者，更容易发
生结核病聚集性疫情。为防止学校聚集
性结核疫情发生，除了做常规学校体检
外，还要及时发现发现肺结核患者，并对
密切接触者进行筛查。一旦医生判定为
活动性结核病，需立即至定点医疗机构
规范治疗。

全球每年新发儿童结核病104万例
世界防治结核病日——

我国目前是世界22个结核病高负担国家之一


