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B 固有免疫是人体的第一道防线
上海交通大学医学院附属第一人民

医院儿科学主任医师洪建国教授表示，
人体免疫系统包含固有免疫和适应性免
疫两部分，固有免疫是人体的第一道防
线，如人体健康的皮肤和呼吸道黏膜组

织可以将病原体抵挡在身体之外，而适
应性免疫则是一种接受外来刺激后逐渐
建立的后天防御功能，主要由人体内的
T细胞和B细胞发挥作用。学龄前是训
练孩子免疫力的黄金期，尤其3岁至5岁

的孩子训练免疫可以达到一定的效果。
如果这个年龄段的孩子反复呼吸道感
染，每次感染间隔时间短促，经儿科医生
充分评估后，可以通过给孩子使用免疫
调节剂来增强免疫力，恢复身体健康。

C 儿童的呼吸免疫力可以通过“训练免疫”逐步提升
洪建国教授强调，儿童的呼吸免

疫力可以通过“训练免疫”逐步提升。
“训练免疫”是指通过接触病原体或其
他类病原体的免疫刺激，使人体的免
疫系统得到激活和增强的过程。适时
接种疫苗和使用免疫调节剂都是对儿
童进行免疫训练，从而提升孩子的呼

吸道免疫力，是减少反复呼吸道感染
的有效手段。疫苗可以刺激免疫系
统，产生针对特定病原体的抗体或者
免疫记忆，从而产生特异性的免疫力，
帮助儿童抵御相应的特定病原体的感
染。临床证据表明，使用免疫调节剂
诱导的免疫训练可以刺激机体的固有

免疫和获得性免疫，预防多种病毒和
细菌感染，如呼吸道合胞病毒、人鼻病
毒、流感病毒、革兰氏阳性菌、真菌
等。对于免疫力低下且反复呼吸道感
染的孩子，建议遵循医嘱在呼吸道感
染高发季节前三个月使用免疫调节
剂，降低反复呼吸道感染的风险。

D 做好对呼吸道感染性疾病的科学防治

A 儿童气道对于细菌和病毒防御力较低
儿童免疫系统尚未发育成熟，气

道相对狭窄，黏膜柔嫩、血管丰富，局
部的屏障功能也不完整，7 岁左右才会
接近成人水平。在此之前，儿童气道
对于细菌和病毒防御力较低，反复呼

吸道感染是诱发儿童喘息性疾病和哮
喘急性发作的常见原因。免疫系统在
孩子患病到康复的整个过程中起到了
至关重要的作用。适当的免疫应答才
有助于孩子健康成长，机体免疫功能

不足容易感染，尤其是呼吸道感染，而
机体免疫系统过度反应则容易诱发哮
喘等过敏性疾病，平衡儿童免疫力是
减少反复呼吸道感染和气道过敏性疾
病的关键之一。

B 市民要注意预防几类传染疾病
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猩红热为 A 群溶血性链球菌感染
引起的急性呼吸道传染病，是我国法定
的乙类传染病。本病一年四季都有发
生，5 月至 6 月以及 11 月至次年 1 月均
为高发期。多见于小儿，尤以 5 岁～15
岁居多，目前尚无疫苗可预防。家长要
密切关注儿童的身体状况，一旦发觉儿
童出现发热或皮疹，应及时送往医院进
行诊断和治疗。

手足口病是由肠道病毒感染引起的
急性发热出疹性传染病，高发人群主要

是婴幼儿及儿童，尤其是5岁以下的幼
儿。一年四季均可发病，具有季节性分
布特点，北方主要在夏秋季流行，尤其是
夏季。预防手足口病，建议6月龄及以
上易感儿童接种肠道病毒 71 型灭活疫
苗，鼓励在12月龄前完成接种程序，以
便尽早发挥保护作用。对于5岁以上儿
童，不推荐接种。保持手卫生，减少聚
集，保持家庭环境卫生，居室要经常通
风，保持空气流通。儿童出现发热、出疹
等相关症状要及时到医院就诊。

夏季也是肠道传染病的高发期。要
注意饮食健康，制备食品时，要特别注意
清洁，适当冷藏，对高风险食品（如贝类）
应深度加工，保证彻底煮熟，不吃未煮熟
的食物，不喝生水。饭前便后使用肥皂
或洗手液清洗双手，减少病原微生物进
入肠道。注意休息，避免过度劳累。适
当锻炼，增强身体抵抗力，出门做好防护
工作。一旦出现恶心、呕吐、腹痛、腹泻、
食欲不振等肠道不适症状，应及时前往
医院肠道门诊就诊。 据《今晚报》

预防大于治疗。对于易发生反复呼
吸道感染或是有其他呼吸道基础疾病的
儿童，如若不加以重视，则会增加成年后
喘息和哮喘的风险。因此家长们更应提
高重视，做好对呼吸道感染性疾病的科

学防治，遵循医嘱坚持长期持续、规范
化、个体化的疾病管理。家长帮助儿童
增强体质的关键是保证孩子的营养摄
入、均衡饮食、养成良好生活习惯、坚持
规律的日常作息、参加体育运动强健体

魄等。家长应该给孩子提供清洁的环
境，而非“无菌”，过分消毒杀菌会让环境
中的细菌数量锐减，当儿童没有机会接
触到病原体，就很难产生相应抗体，后天
免疫力也无法提升。 据《新民晚报》

呼吸道感染是儿童最常见的感染性疾病之一。据统计，每年呼吸道感染导致全球大约70万儿
童死亡。幼儿时期是肺发育的关键时期，而随着近期气温升高，病毒、细菌等呼吸道病原体更加活
跃，加之换季天气多变、昼夜温差大，儿童作为呼吸道疾病易感人群，面临着极大的健康风险。

避免感染 健康成长

提高儿童呼吸免疫力

随着气温逐渐升高，天气也渐渐闷热潮湿，各种病原体和蚊虫也开始活跃起来。天津市疾控
提醒，请务必加强个人防护，积极预防百日咳、猩红热、手足口病以及其他肠道传染病。同时，6月
份的中高考即将来临，备考家庭应注意防范各类疾病，考生保持规律作息，做好饮食卫生。

安全就餐。考生应尽可能在家或学
校食堂用餐，避免在无证或食品安全状
况差的餐饮单位就餐。个人消毒与卫
生：考生要做好个人消毒，饭前、便后务
必洗手。外出就餐时，鼓励使用已消毒
的餐具，并提倡分餐进食和使用公筷、公
勺。安全烹饪：家长在烹调食物时，要选
择新鲜的食材，并确保食物彻底煮熟煮

透，避免考生食用生冷食物或不常吃、新
奇的食物，以防肠胃不适或过敏。

做好传染病防护。勤开窗通风，每
天至少开窗通风3次，每次不少于30分
钟，以保持室内空气流通。考生应加强
自身防护，特别是在出入人员密集的公
共场所或乘坐公共交通工具时，建议佩
戴口罩。建议家长做好考生的健康监

测，及时发现身体不适症状，生病要尽快
到正规医疗机构就诊与治疗，防止因延
误治疗而导致病情加重。

缓解心理压力。考生应按照考试时
间逐步调整作息，保证充足的睡眠和适
当的运动。同时，家长应关注考生的心
理状态，营造温馨、放松的家庭氛围，减
轻考生的心理压力。

考试遇高温 注意加强防护

糖友在食用甜瓜时，最好去除
瓜籽和瓜瓤。这是因为，植物种子
是为了发育和生长储存能量的地
方，许多水果的籽和瓜瓤部分含糖
量最高。通过减少瓜籽和瓜瓤这些
高糖部分的摄入，可以进一步降低
食用甜瓜对血糖产生的影响，同时
也能帮糖友控制总热量。

据《武汉晚报》

糖友吃瓜别榨汁
日常食用须注意

夏季是羊角蜜、哈密瓜、香瓜等
甜瓜新鲜上市的时节。不过，很多
糖友只能眼馋心痒痒，由于担心其
中的糖分太高，不敢吃。其实，甜瓜
类水果对血糖的影响并不像大家想
得那么恐怖，糖友可在血糖稳定的
前提下适量食用。

糖友之所以可以食用甜瓜，与
其较低的血糖负荷指数有关。在
营养学上，升糖指数（GI）可以衡
量食物摄入后升高血糖的速度，主
要评估其“能升多快”。血糖负荷
指数（GL）可视为升糖指数的“升
级版”，更能反映实际摄入的食物
对血糖水平的影响，即“能升多
高”。该指标是将食物的升糖指数
与其碳水化合物的含量相乘并除
以 100 来计算的。以香瓜为例，其
升糖指数为 56，属于中升糖指数
食物，每100克含有碳水化合物5.8
克，因此其血糖负荷指数值（100
克）为 3.25，属于低血糖负荷指数
食物，适量食用不会对血糖造成太
大影响。此外，甜瓜类水果还具有
消暑解渴、补充营养等功效，可以
成为糖友的夏日解暑良品，日常食
用注意以下三点即可。

糖友在食用甜瓜时需注意控制
量。根据《中国居民膳食指南》的建
议，成年人每天应该摄入 200~350
克的新鲜水果。糖友应适量减少，
可将水果的摄入量控制在每天
150~200 克，放在两餐之间或者运
动后食用。

对于糖友来说，直接食用新鲜
甜瓜比榨汁更健康，对血糖更友
好。甜瓜榨汁后，其中的糖分集中
起来，可能导致果汁升糖指数比新
鲜甜瓜更高；而且，榨汁过程中，水
果中的不溶性膳食纤维往往会被过
滤或丢弃，而这种纤维有助减缓糖
分在体内的吸收速度。因此，与吃
水果相比，喝果汁时糖分的吸收速
度会更快，血糖上升也更快。


