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讓我們先來看一個故事：

夏天，別的動物都悠閒地生活，只有螞蟻在田裡跑來跑去，搜集大

麥和小麥，給自己儲存冬季吃的食物。金龜子驚奇地問他為什麼這般勤

勞，螞蟻當時什麼也沒說。

冬天來了，大雨沖掉了牛糞，饑餓的金龜子，走到螞蟻那裡乞討食

物，螞蟻對他說：「喂，夥伴，如果當時在我勞動時，你不是只質問我，

而是去工作，現在就不會忍饑挨餓了。」

未雨綢繆是一種生活態度。在育兒生活中，倘若懂得這個道理，積

極為寶寶打造免疫力，就可以讓自己的寶寶少生病、不生病，從而讓寶

寶擁有更健康的身體、更快樂的人生。

寶寶出生後，就來到一個到處充滿病菌和各種空氣污染的環境中，

之所以能夠健康生存，正是因為身體裡有一道稱為「免疫力」的強大屏

障在發揮著作用。嬰幼兒期是寶寶成長過程中極度脆弱、易受病毒攻擊

的時期，更容易被感染，特別是上呼吸道感染。

提高寶寶的免疫力是保障他們健康成長的關鍵。寶寶 6 個月以前，

免疫力主要來自於母親的贈予。 6 個月 3 歲的寶寶免疫力相當脆弱，

這段時期尤其需要父母的精心呵護，才能幫助寶寶打造屬他自己的免

疫力。

可以說，寶寶的免疫力好，就可以不生病、少生病，即使生病也能

迅速康復；免疫力差的寶寶容易得病，而且得病後也容易轉變為慢性病，

從而導致後遺症。

沒病不等於真正健康，要想讓寶寶真正強壯起來，只有從提高免疫

力開始。

本書以增強寶寶的免疫力為主線，以打造屬寶寶的免疫力為基調，

為廣大父母普及關於免疫力的健康理念，為你的寶寶真正關閉疾病之

門，開啟健康之鎖，讓你在護佑寶寶健康成長的同時，感受寶寶不生病、

少生病、快樂成長的幸福氣息，慢慢你會發現，育兒原來如此簡單……

免
疫
力—

為
寶
寶
關
閉
疾
病
之
門
，
開
啟
健
康
之
鎖

前言



目
錄

03

02

目錄

	 3	/	前言

	12	/	測一測，你的寶寶免疫力達標嗎？

第   課1

	 14 	 免疫力是寶寶健康最好的保護傘

14 /	認識免疫和免疫力

	 16 	 免疫力是免疫系統進行自我保護的一種能力

16 /	免疫系統的三大功能

19 /	免疫力是護佑寶寶健康成長的保護傘

	 22 	 免疫力、抵抗力、自癒力是一回事嗎

22 /	免疫的分類

23 /	寶寶免疫力的發育特點

24 /	免疫力與抵抗力、自癒力密不可分

25 /	增強抵抗力是預防疾病、疾病快速自癒的關鍵

	 26 	 寶寶的免疫力從哪裡來

26 /	吃出來的

26 /	從母體帶來的

26 /	護理出來的

26 /	打疫苗獲得的

27 /	鍛煉出來的

27 /	睡出來的

27 /	誇獎出來的

27 /	生病得來的

	 28 	 看看寶寶屬哪種免疫力低下

寶寶擁有強壯的免疫力是媽媽最大的幸福



04

目
錄

	 29 	 什麼原因會導致寶寶免疫力低下

29 /	環境因素

29 /	營養缺乏

29 /	生活習慣

29 /	「甜食病」

29 /	濫用藥物

	 30 	 寶寶免疫力提升的三種主要途徑

30 /	自然免疫

30 /	主動免疫

30 /	被動免疫

	 31 	 為寶寶制訂科學的免疫力提升方案

31 /	新生兒期寶寶的免疫提升計劃

32 /	斷奶期寶寶的免疫提升計劃

33 /	初入園寶寶的免疫提升計劃

34 /	早產寶寶的免疫力提升計劃

35 /	剖宮產寶寶的免疫力提升計劃

	 36 	 提升寶寶免疫力，應遵守一些基本原則

36 /	提高免疫力要遵醫囑

36 /	寶寶被動免疫不一定好

37 /	給寶寶激發免疫力的機會

37 /	不要嬌生慣養

	 38 	 走出提升免疫力的誤區

38 /	免疫力強就是不得病

38 /	吃提高免疫功能的藥物或營養品能提高免疫力

39 /	常生病就是免疫力差

39 /	反覆呼吸道症狀就是反覆感染，就是免疫功能低下

39 /	經常使用消毒劑清潔環境

40 /	過早、過度治療普通的感冒發熱等小毛病

40 /	寶寶免疫力越高越好



目
錄

05

04

第   課2

	 42 	 孕育寶寶的優質免疫力，需要從「胎」紮根

42 /	為何有的寶寶生來就是個「病秧子」

43 /	母體對胎兒免疫力的重要意義

45 /	妊娠期母體的免疫調節機制

46 /	掌握孕期攝食要領，提升孕期免疫力

49 /	平和的心境有利於提高寶寶出生後的免疫力

	 50 	 母乳餵養，是免疫防線建立的第一步

50 /	母乳餵養是增強寶寶免疫的天然途徑

50 /	母乳中的免疫營養素

54 /	寶寶生病後也應堅持母乳餵養

55 /	母乳不足，堅持 or 放棄

58 /	為了寶寶的抵抗力，母乳餵養要攻克三個難關

先天的免疫力：6個月前的免疫力都是媽媽給的



06

目
錄

第   課3

	 61 	 呵護寶寶柔弱的消化系統

61/ 腸道是寶寶身體裡最大的免疫器官

62 /	如何維持正常的腸道功能

63 /	寶寶的腸道功能出現問題時怎麼辦

65 /	對寶寶的腸胃多操心一分，寶寶的免疫力就會

增加十分

67 /	呵護寶寶腸胃別忘了護好寶寶的肚臍

68 /	過節期間呵護寶寶嬌嫩的腸胃

69 /	脾虛的寶寶該怎麼吃

	 71 	 呵護寶寶的腎臟

71 /	腎氣旺，寶寶的生命力就旺

73 /	如何為寶寶補足腎陽

	 75 	 寶寶嬌嫩的肺需要父母的精心呵護

75 /	寶寶的呼吸道最需要保護

77/ 十面「霾」伏 ，寶寶外出應做好防護

78 /	提高免疫力，為寶寶呼吸道健康構築防線

	 80 	 保衛寶寶的肝

80 /	肝是寶寶重要的免疫器官

81 /	有效保護寶寶的肝

	 82 	 心靈免疫力：細心的父母也是最有愛心的父母

82 /	別讓壓力破壞了寶寶的免疫力

83 /	孤獨會導致寶寶免疫力下降

84 /	關注寶寶的「另類饑餓」

88 /	讓寶寶擁有自己的快樂情緒

從內養外，養護寶寶的免疫系統和臟腑功能



目
錄

07

06

第   課4

	 90 	 營養均衡是寶寶免疫力之源

90 /	營養不良，寶寶的免疫力下降

92 /	營養飲食是提高寶寶免疫力的重要途徑

93 /	母乳與輔食相得益彰

93 /	主食與零食不可偏頗

93 /	水果與蔬菜結合完美

93 /	貴食與賤食不分彼此

94 /	軟食與硬食兼施

94 /	進食與飲水並駕齊驅

94 /	葷食與素食雙管齊下

94 /	食物與情緒適時調整

	 95 	 輔食添加，助寶寶的免疫力「一臂之力」

95 /	開始添加輔食的條件

96 /	輔食添加，既不能太早，也不能太晚

97 /	輔食添加的五階段

98 /	寶寶輔食添加的清規戒律

	100 	 「食育」，讓寶寶變身抗病超人

100 /	寶寶的就餐好習慣 0 歲養成

102 /	寶寶是否能吃保健品

102 /	小兒服用補藥應謹慎

103 /	性味有別，寶寶吃不好就會傷損免疫力

104 /	給寶寶準備食物要分冷熱

寶寶的免疫力掌握在媽媽手中 — 幫寶寶打造屬自己的免疫力



08

目
錄

	106 	 充分的休息和良好的睡眠讓寶寶的免疫系統「養

足精神」

106 /	寶寶該睡多久

106 /	好習慣保證好睡眠

107 /	讓寶寶睡覺香的辦法

	108 	 運動與遊戲可以使寶寶的免疫系統保持最佳狀態

108 /	運動能增強寶寶的體質，提升寶寶的免疫力

109 /	遊戲是寶寶最好的運動

109 /	適當戶外運動

110 /	三浴：陽光、空氣和水

111 /	常給寶寶做撫觸

112 /	做點簡單的體操

	113 	 良好的環境與衛生習慣可讓寶寶的免疫力免受傷

113 /	外部環境

114 /	家庭環境

	116 	 良好的情緒能使寶寶的免疫系統發揮出最大的    

效應

116 /	充滿關愛的家庭環境

116 /	歡樂開懷的大笑

	117 	 增強寶寶免疫力的中醫保健法

117 /	小兒保健按摩操，增強寶寶免疫力

119 /	寶寶總生病，試試捏脊

120 /	常揉肚子寶寶少生病

120 /	寶寶保健身柱灸

	121 	 遠離傳染病，預防最重要

121 /	預防空氣傳染

122 /	預防接觸感染



目
錄

09

08

第   課5

	124 	 生病，免疫系統與病毒的遭遇戰

124 /	生病其實也是寶寶的身體在尋求平衡的一種

方式

125 /	生小病能給寶寶帶來哪些好處

126 /	治療過於積極，等於寶寶白得一次病

127 /	生病中的寶寶最需要的是父母的愛

	128 	 有時疾病能自癒，請不要輕易給寶寶用藥

128 /	藥物是無法取代免疫系統功能的

129 /	嬰幼兒更容易患藥源性腹瀉

130 /	寶寶生病了，父母該怎麼辦

130 /	免疫力強，不是不得病，而是得病後能很快

恢復

130 /	寶寶生病，什麼情況要去醫院

131 /	寶寶生病，最好的治療方法是適宜治療而不

是最佳治療

允許寶寶生一些小病有助於寶寶免疫力的提高



010

目
錄

第   課6

	134 	 注射疫苗，給寶寶免疫力進行「實戰訓練」

134 /	預防接種與計劃免疫

135 /	接種疫苗後為什麼還會患相應疾病

	136 	 疫苗接種，父母該知道的那些事

136 /	計劃內疫苗的接種

136 /	計劃外疫苗的接種

136/ 接種疫苗後的常見反應與處理方法

137 /	哪些寶寶不宜進行免疫接種

138 /	走出常見疫苗接種的誤區

接種疫苗可改善寶寶的免疫力



目
錄

011

010

第   課7

	140 	 亞健康類疾病

140 /	面色發黃

142 /	消瘦

144 /	發育遲緩

146 /	睡覺出虛汗

147 /	愛磨牙

148 /	上火

	150 	 呼吸道感染類疾病

150 /	感冒

152 /	咳嗽

154 /	發熱

156 /	肺炎

	158 	 消化功能不良和消化道感染性疾病

158 /	腹瀉

160 /	偏食厭食

162 /	消化不良

	164 	 寶寶免疫力過激

164 /	食物過敏

166 /	濕疹

168 /	過敏性哮喘

少去醫院 — 別把寶寶的健康輕易交給醫生和藥物

	170 	 附錄：0至 3歲寶寶培育餵養要點



測一測，
你的寶寶免疫力達標嗎？

想知道你家寶寶的免疫力如何嗎？做做下面這個測試吧。

1. 你經常帶寶寶出去散步嗎 ?	 是（   ）  否（   ）

2. 氣候變化時寶寶是否很容易生病 ?	 是（   ）  否（   ）

3. 你經常給寶寶進行「三浴」( 日光浴、水浴和空氣浴) 鍛煉嗎 ?	是（   ）  否（   ）

4. 流行性感冒發生時，寶寶是否很少倖免 ?	 是（   ）  否（   ）

5. 你是否注意寶寶的飲食搭配，是否能做到營養基本均衡 ?	 是（   ）  否（   ）

6. 寶寶是否經常患呼吸道感染，一年可能達到 5 至 6 次 ?	 是（   ）  否（   ）

7. 寶寶出生後是否以母乳餵養為主 ?	 是（   ）  否（   ）

8. 寶寶是否稍有不適你就給他（她）馬上吃藥 ?	 是（   ）  否（   ）

9. 寶寶是否性格開朗，愛玩愛笑 ?	 是（   ）  否（   ）

10. 寶寶是否經常在家裡待著，不怎麼出去活動 ?	 是（   ）  否（   ）

11. 寶寶是否養成了勤洗手、勤換衣服的好習慣 ?	 是（   ）  否（   ）

12. 寶寶是否白天睡覺，晚上玩到很晚 ?	 是（   ）  否（   ）

計分辦法：

如果 1、3、5、7、9、11 題的回答為「是」，得 1 分；回答是「否」，得 0 分。

如果 2、4、6、8、10、12 題的回答是「是」，得 0 分；回答是「否」，得 1 分。

評分 結果判定 父母該做什麼

0至 4

分

表明寶寶免疫力較

差，容易得病

需要向醫生諮詢。可以通過血液和細胞檢查來評價免疫

力水平。需要醫生根據臨床檢驗結果，對寶寶針對性地

提供增強免疫力的建議

5 至 8

分

表明寶寶的免疫系

統有些問題

應該在寶寶的飲食安排上下點工夫，合理補充所需營

養，還要常帶寶寶到戶外活動

9 至 12

分

表明寶寶的免疫力

很強，寶寶很健康
現狀，注意飲食均衡、規律作息、科學運動即可

說明：以上測試結果的判定分析只是根據寶寶外在的身體表現作出的，僅供參考，不能代替醫生的

診斷。因此，儘管寶寶測試得分較高，但如果出現身體不適，還是應儘快去醫院就診。



第    課1
寶寶擁有強壯的免疫力
是媽媽最大的幸福

對於每一位媽媽來說，沒有什麼比看著寶寶健康、快樂地成長更幸福的事

情了。可不少媽媽卻總在為寶寶體質虛弱，一到季節變換時，就會出現不

適或生病，甚至隔三岔五地往醫院裡跑而犯愁。媽媽到底怎樣做才能幫寶

寶增強免疫力，讓寶寶少生病呢？
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免疫力
是寶寶健康最好的保護傘

有些寶寶一年到頭都不愛生病，而有些寶寶一年中卻有很長一段時間都在打

針、吃藥，尤其是在疾病流行的季節，動不動就感冒、發燒，看醫生。寶寶受罪，

父母更辛苦。

其實，寶寶愛生病與寶寶的免疫力有關，免疫力強，寶寶生病的次數就少。

免疫力可以說是寶寶健康最好的保護傘。

★	認識免疫和免疫力

幾乎每個媽媽都知道，寶寶的免疫力高，意味著寶寶擁有健康的體魄。一些

媽媽發自內心地告白 ：「每每看著寶寶喜悅的面龐，我只想對寶寶說，只要你快樂、

健康地成長，媽媽就心滿意足了！」

那麼，什麼是免疫和免疫力？作為媽媽的你，有必要全面認識寶寶的免疫力，

這樣你才能知道你該為寶寶的免疫力做些什麼。

免疫是人體的自我保護能力

免疫，是指人體識別和排除抗原性異物、免除傳染性疾病的能力，是人體的

一種保護性功能。

它是人體對一切異物進行識別、排除或消滅的過程。免疫發揮作用的過程可

能引起自身組織損傷，也可能不會。

免疫系統是維護寶寶身體健康、防禦和戰勝疾病的主要保護屏障

為防止各種疾病的發生，人體有一個專門的組織系統來完成這個任務，這個

系統就是免疫防衛系統。

寶寶在成長發育的過程中，會不斷遭受外界環境中各種各樣病原體的侵襲，

它們時刻危害著寶寶的健康。身體裡的免疫防衛系統就像一支訓練有素的精銳部

隊，它能夠識別身體的外來物質，排斥並消滅它們，以保護寶寶的身體不受疾病

的傷害。我們熟知的各種導致疾病的病毒、細菌、寄生蟲等，都屬被免疫系統識

別和排斥的對象。

免疫系統在寶寶身體裡的每一個環節都能抵禦、阻止、殺滅外來的細菌、病

毒和致病因子。免疫系統存在於人體的多個器官，它們共同完成防禦和戰勝疾病

的作用。
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絕大多數疾病的發生與免疫力有關，構成免疫系統的主要成員與免疫力是寶

寶身體保持健康的根本。

	 骨髓

骨髓不但是造血器官，更是免疫系

統中的主要成員。骨髓是人體紅血

球與白血球的製造場所，白血球能

殺滅與抑制各種病原體，包括細菌、

病毒等。

	 胸腺

胸腺能產生 T淋巴細胞，也能夠產

生和分泌胸腺素和激素類物質。而

淋巴器官的發育和人體免疫力都必

須有 T淋巴細胞。某些淋巴細胞能

製造抗體，利於人體抵禦疾病。另

外，胸腺是週圍淋巴器官正常發育

和人體免疫所必需的。

	 脾臟

脾臟是人體最大的免疫器官，佔全

身淋巴組織總量的 25％，含有大量

的淋巴細胞和巨噬細胞，是人體細

胞免疫和體液免疫的中心。脾臟還

是人體的「過濾器」，當血液中出

現病菌、抗原、異物、原蟲時，脾

臟中的巨噬細胞、淋巴細胞就會將

其吃掉。

	 大腸

大腸是人體消化器官的最後堡壘。

能保護黏膜和潤滑糞便，使糞便易

於下行，保護腸壁防止機械損傷，

免遭細菌侵蝕。

	 扁桃腺

扁桃腺是從消化道、呼吸道、口、

鼻進入人體的第一道防線。扁桃腺

可產生淋巴細胞和抗體，具有抗細

菌、抗病毒的防禦功能。

	 淋巴結

淋巴結主要分佈在頜下、腋下、臟

器等週圍。主要功能是濾過淋巴

液，產生淋巴細胞和漿細胞，參與

人體的免疫反應。淋巴結腫大或疼

痛常表示其屬區範圍內的器官有炎

症或其他病變。因此可以根據淋巴

結來診斷和瞭解某些感染性疾病的

發展。
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免疫力是免疫系統
進行自我保護的一種能力

免疫力又該怎麼理解？要是你家的寶寶愛生病，左鄰右舍可能會說，「你家

寶寶抵抗力看來不太好。」這裡說的「抵抗力」，其實就是「免疫力」的通俗說法。

它是寶寶體內的免疫系統進行自我保護的一種能力，也就是身體抵抗病菌傳染的

能力。其主要任務就是對抗外界細菌或病毒等的感染，保護寶寶不被感染，少生

病甚至不生病。

我們的寶寶無時無刻不置身於微生物的包圍之中，微生物中包括細菌、病毒、

真菌、衣原體、支原體等，它們無處不在。當某種傳染病，或新發生的特殊變異

的傳染病流行時，一部分寶寶，甚至相當數量的寶寶會受到傳染而發病，有時候

還會擴散開來，形成一種流行的趨勢。

同時，媽媽們也看到，即使在這樣的情況下，也並不是所有的寶寶都會被感

染，有的寶寶即使感染了卻並不發病。這說明這部分寶寶體內已形成有抵抗外來

侵襲的物質，或者說有免除疫病的能力，即免疫力。

寶寶是否愛生病，生病後康復的速度快慢，在很大程度上與寶寶免疫力的強

弱有關。寶寶的免疫力是抵抗各種疾病的關鍵。當人體被病菌感染後，體內會製

造出抗體以消滅病菌。抗體會增強人體免疫力以對抗疾病，並預防再次發病。防

病治本就在於增強寶寶的免疫力。

★	免疫系統的三大功能

免疫系統是一個由很多環節組成的共同發揮作用的系統，不同的環節起到不

同的作用。人的免疫力有一部分是與生俱來的，一部分則需要經過後天不斷完善。

健全的免疫系統有三大功能。

防禦功能

保護寶寶不受損害，幫助人體消滅外來的細菌、病毒、污染物質和疾病的

攻擊。

寶寶從一出生，就有一定的免疫防禦功能。例如，在人體組織和血液中有許

多能吞噬、殺滅微生物的吞噬細胞和能殺滅微生物的物質。這種生來就有的免疫

功能，叫非特異性免疫。
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此外，人出生後還能獲得針對性很強的免疫力，這叫做特異性免疫。例如，

寶寶接種了牛痘以後，就可終身免得天花；又如，接種白喉、麻疹疫苗就會獲得

抗白喉、麻疹的免疫力。這是由於體內產生了針對該致病菌的抗體，當再接觸該

致病菌時則使之被吞噬、破壞而消滅，以保護人體不得這種病，即使得了，症狀

也比較輕。

不過，接種牛痘卻不能預防麻疹或其他傳染病，接種麻疹疫苗也不能預防天

花。這表明這種免疫力有很強的特異性，所以叫特異性免疫。

自身穩定功能

自身穩定功能是指正常人體免疫系統內部的自控機制，以維持免疫功能在生

理範圍內的相對穩定性。

免疫系統負責全身的安全和清潔，抵抗入侵人體的病原體，負責全面檢查身

體各部位的健康狀況，以及維持人體器官的正常運轉，調節身體各部位的營養供

給和廢物排出，及時清除體內的代謝廢物和免疫細胞與敵人「打仗」後遺留下的

病毒死傷屍體，以確保體內的穩定性。

正常情況下，免疫系統對「自己」成分產生耐受，以達到「自穩」。當某種

原因致使自身免疫耐受性削弱或被破壞時，免疫系統就會對自身成分產生免疫應

答，這種現象稱為自身免疫。

免疫監視功能

人的免疫系統非常神奇，會自動記住身體裡每一個細胞的模樣，如果某個細

胞缺少了特定的標記，免疫系統會認定其是入侵者，該細胞就會受到攻擊，例如

感冒病毒。通常免疫系統分辨細胞或病原是無誤的，要是免疫系統的辨識功能出

了問題，造成「敵我不分」，人的身體就會紊亂，就會生病了。

如果身體出現了突變的腫瘤細胞、死亡細胞及其他有害成分，免疫系統也會

隨時發現和清除，因為這些已被免疫系統視為「異己成分」了。
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上面所說的三種免疫功能對維持寶寶的生命活動是有益的，如功能健全，就

能保證寶寶不得各種疾病。寶寶體內這三種功能的強弱程度或水平的高低，就是

免疫力的強弱。但這些功能不能過低，也不能過高。

免疫穩定

正常反應：	清除體內衰老、傷亡細胞，調節並維持自身內環境及生理功能的

穩定。

異常反應：	自身免疫病。

免疫防禦

正常反應：	阻止和清除入侵的病原微生物及其毒素。

異常反應：	反應過強引發超敏反應；功能低下造成免疫缺陷。

免疫監視

正常反應：	識別、殺傷和清除體內出現的突變細胞，防止腫瘤及持續感染。

異常反應：	功能低下易生癌症及發生持續感染。

一般情況下，寶寶的免疫力越強，防止疾病發生的能力也越強。寶寶的免疫

力越低，寶寶就易生病，容易感染各種病原菌，如容易引起呼吸道感染，甚至反

覆感染，患各種類型的肺炎等。

免疫力過強也不行，過強可能對進入體內的灰塵、花粉、藥物、微生物或食

物等，出現過敏反應，如食用某種食物、注射藥物出現過敏反應，發生哮喘和過

敏性鼻炎等疾病。如果自我穩定功能失調，就可能把自身的細胞當作「敵人」，

對它們也會發生免疫反應，因而導致自身免疫病，如風濕性關節炎、風濕性心臟

病、系統性紅斑狼瘡等。
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★	免疫力是護佑寶寶健康成長的保護傘

為什麼有的寶寶昨天還活蹦亂跳的，今天就無精打采、發燒咳嗽，失去活力

了呢？這是免疫功能出了問題。

免疫系統是寶寶的健康屏障，當這個健康屏障力量虛弱不堪，或是出現某個

漏洞的時候，寶寶就可能產生相應的疾病。許多疾病的生成都與寶寶自身的免疫

功能低下或免疫功能失衡有關。所以說免疫功能異常是百病之源。

免疫力是寶寶健康、快樂成長的保護傘，免疫衛兵時刻護佑著寶寶的健康。

為什麼餵養母乳的寶寶很少生病

餵養母乳的寶寶，6 個月以內極少生病。

尤其是月子期的新生兒，抗病能力較強。這是

因為，新生兒一生下來就從胎盤裡獲得了比較

多的免疫球蛋白，正是這些免疫球蛋白構成了

寶寶成長過程中的第一個預防系統，可以抵抗

常見細菌和病毒的侵襲。

另一方面，新生兒可以通過乳汁，尤其是

初乳獲得免疫球蛋白（抗體），增強抵抗疾病

的能力。然而，新生兒的皮膚非常嬌嫩，對一

些化膿性細菌和引起破傷風的細菌缺乏免疫

力，因此有可能因皮膚破損或臍帶損傷而發生化膿性感染或破傷風。

進入嬰兒期，寶寶身體中仍有較多從母乳中獲得的免疫球蛋白，可以抵禦多

種病毒和部分細菌的感染。研究發現，餵養母乳的寶寶患肺炎、腸炎、腦膜炎等

感染性疾病的概率比非母乳餵養的寶寶低。因為母乳中有豐富的增強免疫力的物

質，僅在剛出生的頭 4 天裡，寶寶就能從母親的初乳中獲得 40 億個白血球，幫助

細胞免疫系統工作，還能獲得 T 細胞和免疫球蛋白。這些物質能在寶寶的咽喉、

呼吸道和消化道內構建起抵禦細菌的屏障。

所以，作為媽媽，無論你有多少個理由，都應該堅持餵養母乳給寶寶到 6 個

月。添加輔食的同時，還要繼續餵母乳。除非因為疾病不能餵養母乳。
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6 個月後的寶寶需要建立自己的免疫力

寶寶從母體中獲得的抗體也有耗盡的時候，寶寶到 6 個月時，來自母體的免

疫球蛋白水平逐漸會降到最低點，開始產生自己的免疫球蛋白。但寶寶此時自身

的免疫系統還沒有被激活，免疫球蛋白的能力還不完善，因此產生免疫球蛋白的

能力比較低，此時進入了「生理上的免疫功能不全期」。

所以，6 個月以後的寶寶，就要依靠其自身的免疫能力了。

從免疫能力的形成來看，6 個月至 3 歲以內是寶寶抗病毒能力最弱的時期，

屬寶寶的易感期。這時，寶寶體內免疫物質含量很低，抵抗力比較差，很容易突

然就生病。父母一不小心，就容易使寶寶患各種感染性疾病，最為常見的是感冒、

發熱。

正常情況下，2 歲內的寶寶每年都會得 5 至 6 次感冒，易患扁桃腺炎、中耳

炎、氣管炎，且易併發肺炎。如果寶寶沒有注射過疫苗，還容易患麻疹、百日咳、

猩紅熱、腸炎、腦炎、肝炎等感染性

或傳染性疾病。

隨著寶寶逐漸長大，到3歲左右，

寶寶自己的免疫力就逐漸發育和成熟

起來。免疫系統才能真正承擔起與病

毒、細菌鬥爭的重任。3 至 5 歲的寶

寶，抗病能力逐漸增強，只是寶寶的

呼吸道和消化道的免疫力仍然很低。

所以寶寶的呼吸道和消化道還很容易

感染，每年仍會得 3 至 5 次感冒，也

易患腹瀉、病毒性腸炎、支氣管炎、

肺炎等。當然，寶寶患各種感染性疾

病本身也是對免疫衛兵的訓練。

5 歲以後，寶寶體內產生免疫球

蛋白的能力明顯增強，到8至9歲時，

寶寶的抗病能力基本上已接近成年人。
3 歲以下的寶寶，年齡越小，免疫力越弱，
越容易患一些細菌和病毒感染性疾病。因
此，媽媽此時尤其要注意寶寶的健康照顧。
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媽媽的細心呵護能讓寶寶更好地調節免疫力

當病菌向寶寶發起攻擊後，它需要繁殖到一定的程度，才會表現出症狀。在

這個過程中，寶寶體內免疫系統的各種細胞都在與病菌「激烈廝殺」，如果寶寶

身體狀況較好，再加上父母護理得當，病菌是很難興風作浪的。

但是，如果護理不當，如嬌生慣養，缺少戶外活動，或是沒有及時給寶寶加

減衣物、餵養不當等，都可能使得寶寶的免疫系統功能發揮失常，以致發生病毒

感染或其他症狀。

因此，為了寶寶的健康，父母平時就應該注意寶寶免疫力的改善與呵護，特

別是本身體質虛弱的父母，生下的寶寶很可能先天的免疫力底子就薄，更應該積

極提高寶寶的免疫力，幫助寶寶告別體弱和遠離疾病的侵擾。

生病的寶寶也需要免疫呵護

寶寶生病後，必須依靠醫生幫助，如按醫囑服藥和給寶寶補充營養，讓寶寶

體內免疫衛兵的能力增強，加強對細菌或病毒的阻截，疾病就會減輕。

相反，如果免疫衛兵能力較弱，在戰鬥中不能戰勝病原，疾病就會加重。

不論免疫衛兵與疾病鬥爭的最後結果怎樣，正邪抗爭對寶寶的免疫力都是一

種訓練。下次再遇到同樣的敵人， 已經訓練過的衛兵就會「仇人相見，分外眼紅」，

將會給予敵人強有力的阻擊，以保護寶寶的身體健康。

所以，寶寶偶爾生病對身體也是有好處的，小病既能夠訓練免疫衛兵，又不

損傷寶寶的身體。不過在麻疹、百日咳、猩紅熱、腸炎、腦炎、肝炎等感染性或

傳染性疾病中，免疫衛兵在擊斃細菌或病毒的過程中，對寶寶的身體影響較大。

因此，父母對寶寶要進行多方面的免疫保護，應針對寶寶在生長時期的不同

特點，逐步幫助寶寶建立和完善自身的免疫功能，包括健康飲食、規律性體育鍛

煉、建立良好的生活習慣等，這是讓寶寶少生病的根本措施。同時，要適時參加

計劃免疫，以促進寶寶免疫系統成熟，減少寶寶患病概率，使寶寶健康成長。
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免疫力、抵抗力、自癒力
是一回事嗎

爸爸媽媽們談論起寶寶生病的話題，用的頻率最高的詞匯大概是這三個：「免

疫力」、「抵抗力」、「自癒力」，不過，親愛的爸爸媽媽們，你們能說清楚它

們都代表什麼意思，互相之間的關係嗎？

★	免疫的分類

人體免疫功能的具體執行，要通過兩支奇特的「部隊」實現：一個是非特異

性免疫，另一個是特異性免疫。

非特異性免疫

人體具有一些保護性功能，如皮膚的屏障作用，吞噬細胞的吞噬作用，淚液、

唾液中所含大量溶菌酶的殺菌作用等，它們對一切病原體都起到防禦作用，而不

是專門對某一種病原體才起作用，所以把這類免疫叫做非特異性免疫。

這是人體免疫功能的「常規部隊」，是天然的基礎防禦系統，即先天免疫，

人生來就有，受遺傳控制，可以代代相傳。它對人體的防禦機制包括物理屏障、

血液和組織中的吞噬細胞、自然殺傷細胞（NK）以及各種細胞因子，所有這些都

參與到有潛在微生物或有害物質的環境中保護人體。

特異性免疫

人體還有一支 「特種部隊」，即獲得性免疫，它通常只能對某一特定的病原

體起作用，由於它的作用具有專一性，所以被稱為特異性免疫。

特異性免疫可以分為很多種，其中最常見的就是自然免疫和人工免疫。

患過天花的人，身體裡就產生了抵抗天花病毒的抗體，這個人今後就不會再

患天花，這種免疫就叫自然免疫。嬰兒在初生下來的 6 個月內，一般也不會患天

花，這是因為嬰兒在胎兒時期從媽媽的血液裡獲得了這種抗體的緣故。嬰兒的這

種免疫就屬自然免疫。

人工免疫通俗地講就是預防接種，把疫苗接種在健康人的身體內，使人在不

發病的情況下，產生抗體，獲得免疫。種痘預防天花，就是這個道理。種痘後的

人體內就會產生抗體，大約存留 6 年左右，因此，嬰兒期種痘（在嬰兒出生後 7

個月到 12 個月內）以後，每隔 6 年，還要種痘 1 次。

非特異性免疫和特異性免疫共同組成了人體抵禦疾病的立體防線。
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★	寶寶免疫力的發育特點

免疫是人體的一種生理性保護反應，其本質是識別自身，排斥異己。寶寶的

免疫力是在免疫衛兵不斷與病毒、細菌等病原的交鋒中持續獲得與增強力量的。

免疫系統可以保護人體免遭病菌侵襲，兒童，特別是 0 至 3 歲的寶寶，免疫系統

的發育尚不完善，免疫功能處於低下狀態。年齡越小的寶寶，免疫力越弱。隨著

年齡增長，逐漸達到成人水平。

寶寶年齡 免疫力

新生兒

˙	寶寶體內免疫系統的發育，始於胚胎早期，胎兒及新生兒對入侵的

病原體的防衛與成人類似，也具有非特異性免疫防衛系統（先天免

疫）與特異性免疫防衛系統（獲得性免疫），但到出生時尚未發育

成熟，體內的免疫細胞就像剛入伍的新兵，初來乍到，摸不著東南

西北，缺乏與敵人抗擊、鬥爭的經驗，所以這個時期寶寶的免疫系

統很不成熟

˙	剛剛出生的寶寶雖然不夠強壯，但幸運的是寶寶一出生就從媽媽那

兒獲取了一些抗體，即免疫球蛋白，它們就像小衛士一樣天天保護

著寶貝，構成了寶寶成長過程中的第一道防禦系統，且抗病能力比

較強，可以保護寶寶免受各種病菌的侵害，對於常見細菌和病毒的

侵襲都可以抵抗。所以新生寶寶並不容易生病。但新生兒的皮膚非常

嬌嫩，對一些化膿性細菌和引起破傷風的細菌缺乏免疫力，因此對於

皮膚破損或臍帶損傷要格外注意，避免發生化膿性感染或破傷風

˙	因此，未滿月的新生兒，儘管有通過母乳得到的免疫力的庇護，但

媽媽仍不能疏忽了對寶寶的照顧

0 至 6 個月
此時寶寶體內仍有較多的免疫球蛋白，可抵禦多種病毒和部分細菌的

感染。所以一般較少發生感冒，也較少發生其他感染性疾病

6 個月至 3 歲

寶寶 6個月以後，從母體獲得的免疫球蛋白逐漸減少，而自身免疫系

統尚未完全建立，因此抗病能力較差，當進入疾病的高發期，寶寶就

易感冒、腹瀉、發熱。通常每年可能患 5至 6次感冒，且容易併發肺

炎。因此，6個月至3歲的寶寶，對於易受傳染的麻疹、百日咳等疾病，

寶寶要按時注射疫苗。一般經過 3年左右的時間，寶寶的免疫力就可

以達到成人免疫力的 2/3水平。這 3年，即寶寶出生後的頭 1000天，

是培養和塑造寶寶免疫力的關鍵期

3 至 5 歲
3 歲以上的寶寶，體內免疫血清的抗體濃度已接近成人，但每年仍可

能患 3至 5次感冒

5 歲以上

寶寶體內產生免疫球蛋白的能力明顯增強，寶寶的免疫力在接受自然

訓練的過程中逐漸壯大，通過無數次與病原物質作戰，免疫力得到反

覆鍛煉，逐漸成為有經驗的健康保衛系統。到 8歲後，整個免疫系統

的抵抗力已基本和成人相當
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	 免疫力≠抵抗力

媽媽們一定要明白，「免疫

力」並不等於「抵抗力」。

人體免疫系統是一個具有多層

次生物自動防禦功能的體系。其主

要目的就是保護身體免受細菌、病

毒、真菌、寄生蟲、毒素、癌細胞

和其他致病物質的侵襲。

從醫學角度準確地說，「免疫

力只能調節和改善，不能增強。」

所以，「免疫力」並不能完全等同

於「抵抗力」，不能把免疫力同抵

抗力混為一談。

媽媽們常有這樣的體會，醫生

會用一些抑制免疫的激素，而使

患者病情好轉。這說明免疫力具

有可調節性，但不能說免疫力具

有可增強性。提高人體對疾病的

抵抗力可以降低對疾病的易感性，

對免疫力而言，「調節」比「增強」

更有科學性，免疫力太強也會導

致病情更加嚴重。免疫功能保持

一個適度的穩定水平才是對人體

健康有益的。

	 免疫力是人體自癒的關鍵

自癒力是指人體的自然癒合能

力，是依靠人體自身的免疫系統清除

病原微生物的能力。自癒力能幫助人

體抵抗疾病。有些小病小痛，不用吃

藥，利用身體的自癒力就會治癒。

例如，寶寶不小心摔傷了頭，額

頭流血了，但等你發現的時候出血已

經止住了，過幾天，傷口結痂，再過

幾天，痂脫了，皮膚恢復成原來的樣

子，一點痕跡都沒有。

出血之所以能自行停止，就是因

為人體有自癒能力。人體本來就是一

個完善的系統，一般情況下，「矛盾」

都可以內部解決，萬不得已才需要借

助藥物。

自癒力包括很多因素，免疫力是

其中的一個部分，自癒力還包括排異

力、修復力（癒合和再生能力）、內

分泌調節力、應激力、協同力等。免

疫系統需要與身體的修復系統、排毒

系統、神經系統、抗氧化系統、抗壓

力的應急系統合作，才能夠完成保衛

健康的任務。

★	免疫力與抵抗力、自癒力密不可分

寶寶容易生病，在很大程度上與寶寶的免疫功能低下有關。所以當寶寶得了

感冒、肺炎等疾病去看醫生時，媽媽常會聽到醫生「加強鍛煉、合理營養以增強

抵抗力」的忠告。當寶寶受傷或患某些小病時，醫生也會告誡媽媽， 少給寶寶吃

藥，儘量依賴寶寶的自癒力恢復健康。

那麼，自癒力與抵抗力、免疫力三者與寶寶的健康有著什麼樣的關係呢？
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★	增強抵抗力是預防疾病、疾病快速自癒的關鍵

免疫力雖然不能等同於抵抗力，但它在寶寶抵抗疾病的過程中，特別是感染

性疾病起著關鍵的作用，它是寶寶身體健康的基本保證。

寶寶免疫力的強弱在一定程度上決定著寶寶會不會感染疾病，以及患病後康

復的快慢。當疾病侵襲時，免疫力強的寶寶能夠抵抗疾病病原體的侵入而不會被

感染，免疫力弱的寶寶則容易被感染、生病。

現代醫學研究證明，免疫力低下是造成疾病的根本原因。人時刻都在受到病

毒（菌）的侵襲，每天都消耗 500 至 1000 毫克的免疫球蛋白，所以自身會在呼

吸道和消化道形成一道保護屏障用來隔絕病原體，以增強人體抗病能力。而 0 至

3 歲的寶寶處於一生中免疫力最低的時期，免疫系統尚未發育成熟，這是寶寶多病

的直接原因。

因此，免疫力強的寶寶抵抗疾病的能力較強，他們患病的概率就比一般的寶

寶要低，而免疫力弱的寶寶抵抗疾病的能力就弱，患病概率也相應較高。

如果寶寶的免疫系統出現了問題，身體將不能防止多種疾病的入侵。所以說，

完整的、強大的免疫系統是寶寶抵抗疾病的強大後盾。

「望子成龍、望女成鳳」是天下父母共同的心願。每個父母都因擔心寶寶會

輸在起跑線上，而總把焦點放在教育和才藝表現上，如寶寶還在繈褓中時，就給

寶寶買各種各樣的玩具、智力開發模型，只關心寶寶的潛能開發和智能發展，卻

忽略了寶寶最重要的身心健康。一旦錯過維護寶寶身心健康的關鍵期，即使日後

花上好幾倍的功夫，也未必可以讓寶寶完全恢復健康。唯有身心健康的寶寶，唯

有帶著強大免疫力的寶寶，才能順利開創美好的未來，成為終點的大贏家。

自癒力包括很多因素，免疫力是其中一個。通常人體得病，人體都能充分應

付，如甲型肝炎，大多數人都能不治而癒。在人體正常的機能受到外來病菌的干

擾時，免疫系統就會產生一系列反應，包括吞噬病毒、產生抗體等。最常見的發熱、

腹瀉等病症是免疫細胞抗擊病毒的反應過程。

所以，人生病，通過治療往往只能起到一定程度的作用，更重要的是靠人體

自癒力來戰勝疾病。
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嬰幼兒免疫系統發育尚不完善，父母需要特別保護。有些父母害怕寶寶生病

就會過度保護，這樣做直接的後果就是削弱了寶寶自身的免疫力，使寶寶變得像

溫室裡的花朵一樣，人體的免疫系統就會變得弱不禁風、不堪一擊，反而容易生

病。所以，身體裡的這支軍隊要拒絕養尊處優，只有不斷刺激才能提高戰鬥力。

那麼，寶寶身體裡的免疫力是從哪裡來的呢？

寶寶的免疫力
從哪裡來

	 吃出來的

沒有任何一種食物可以

同時提供人體必需的全部營養

素，所以寶寶的飲食要均衡、

合理，讓寶寶的飲食豐富多樣，

不挑食、不偏食。防止長期偏

嗜某種食物，以免營養不勻。

做到按時節量，食有規律。

不要怕寶寶吃不飽，吃多了會

積食，一積食就容易發熱感冒。

儘量避免在進餐時批評寶寶。

還要注意飲食衛生，不吃腐爛

變質的食物，防止病從口入。

	 護理出來的

寶寶的免疫力跟父母的科學護理

關係很密切。科學的護理不僅包括餵

養、衣食住行等，也包括給寶寶營造

一個輕鬆愉快的生活氛圍。

護理中關注「汗、寒」，小兒是

純陽之體，平日衣服不要穿得太多，

睡覺時被子不要蓋得太厚，以免寶寶

身體過熱。因寶寶自身調節體溫的機

能較弱，過熱會助長陽氣，導致上火，

反而容易感冒。

不要給寶寶吃冰冷的食品，不喝

碳酸飲料，以免損傷寶寶的脾胃和肺。

	 從母體帶來的

寶寶一出生，就從母體中獲得

了一定的免疫球蛋白，可以抵抗常

見細菌和病毒的侵襲，所以 6 個

月以內的寶寶一般較少發生疾病。

	 打疫苗獲得的

按規定進行疫苗預防接種，是

提高寶寶對傳染病免疫力的有效方

法。父母應該嚴格按照計劃給寶寶

接種，以有效提高寶寶的免疫力。
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	 鍛煉出來的

讓寶寶經常到戶外進行鍛

煉，可以增強體質，提高抗病能

力，並促進智力的發育。讓寶寶

赤手赤腳玩耍大有益處，動作千

變萬化，也會促使大腦各個不同

部位快速做出相應的機能反應。

當然，寶寶運動習慣的培養有其

階段性。

3歲前，父母可以通過遊戲讓

寶寶感受運動的樂趣，再依寶寶

的興趣選擇一種運動，幫助寶寶

學習規律性的練習技巧。父母不

要自己給寶寶選好一種運動類型，

一味進行技巧性的練習，這樣反

而會破壞寶寶對運動的興趣。

	 誇獎出來的

保持樂觀向上的心理狀態，

是增強寶寶免疫力的重要措施。

外界的刺激過於強烈時，寶寶的

免疫力就會下降。尤其是剛入幼

兒園的寶寶，面對全新的環境，

面對與爸爸媽媽的分離，情緒、

精神乃至身體都會發生相應的變

化，從而導致免疫力下降。因

此，剛入幼兒園的寶寶往往容易

生病。

為減輕寶寶的心理壓力，爸

爸媽媽應保持養育環境相對穩定；

多發現寶寶的長處，並加以誇獎，

這能增強寶寶的自信，寶寶夠自

信，身體免疫力才會提高。

	 生病得來的

對寶寶而言，輕微的疾病可

以當成是對體質的一種訓練，寶

寶體內的免疫系統會因為遭受了

疾病的考驗而構築出各種等級的

防衛線。

不經歷風雨的小樹如何成

材？生病是鍛煉和提升寶寶免疫

力的重要途徑。寶寶生一次病，

免疫力就會提升一個層次。

	 睡出來的

儘量讓寶寶睡足覺。新生

兒的睡眠可達 20 小時，3 歲

前的寶寶一定要睡 10 小時以

上。應早睡早起，不要熬夜。

高質量的睡眠能促進寶寶身

體、智力和心理上的正常生長

發育，是寶寶健康發育和成長

的重要保證。
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免疫力低下的寶寶，如果爸爸媽媽不加以重視，很可能導致身體發育出現問

題，為健康埋下隱患。

在大多數爸爸媽媽的眼裡，免疫力低下的寶寶容易得病，這僅僅是表面現象。

免疫力低下可分為三種情況：先天性免疫力低下、後天繼發性免疫力低下和生理

性免疫力低下。前二者屬病態，需要治療。生理性免疫力低下一般不需要治療。

看看寶寶
屬哪種免疫力低下

所屬種類 症狀判斷 病因 措施

先天性免疫

低下（也稱

為免疫缺

陷）

屬這種免疫低下的寶寶比

例較少，寶寶每次生病時

病情較重，持續時間也較

長。所患病多為敗血病、

惡性腫瘤等。一般是有家

族遺傳史的

多由基因突

變引起，因

此具有遺傳

性

體重過輕的新生兒或早產兒

多屬這種類型。需要根據病

情採取不同的措施，一般治

療較困難，治療也是長久的

過程

後天繼發性

免疫低下

屬這種免疫低下的寶寶常

常表現為身體瘦弱、易患

感冒、反覆得病、久治不

癒、生長發育遲緩、個子

偏矮等。三天兩頭會反覆

發生一些較嚴重、化膿性

感染，如中耳炎、肺炎、

膿胸、皮膚化膿、嚴重氣

管炎等

多是由於寶

寶 受 到 感

染、藥物、

營養不良或

其他疾病而

導致的免疫

力低下

在去除引起免疫低下的不良

因素後，免疫功能大多會逐

步恢復。如清除可能損害免

疫系統的病毒，更改或停用

引起免疫低下的藥物，同

時，也要避免因營養不良而

影響寶寶免疫系統的發育和

成熟

生理性免疫

低下

表現沒有上述兩種免疫力

低下嚴重。主要為感冒等

上呼吸道疾病，而不是肺

炎、腦膜炎、敗血症等嚴

重感染。常由於天氣變化、

生活環境改變等日常情況

引起，通常可自行痊癒

與 成 人 相

比，寶寶更

容易感冒，

這是因為所

有寶寶都存

在生理性免

疫低下

生理性免疫低下介於健康與

疾病之間，是亞健康狀態的

表現。生理性免疫低下是每

個人在成長過程中都必須經

歷的一個過程，不屬病態。

但也有部分寶寶免疫力低下

的表現很突出，生病較頻

繁，且持續時間長，這種情

況則需要醫生的指導和適當

的治療
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導致寶寶免疫力低下的因素有多種，找到原因，才能有效提升免疫力。

什麼原因
會導致寶寶免疫力低下

	 環境因素

空氣中的粉塵、二氧化硫濃度、

噪聲，輻射，以及食品污染、水污染

等都是損害寶寶免疫系統、降低免疫

力的罪魁禍首。長期處於污染的環境

中，會對寶寶的免疫力造成影響。

此外，剛入幼兒園的寶寶因為

環境的突然改變，心理上不能很快適

應，抵抗力下降，再加上幼兒園的集

體環境，也容易影響寶寶的免疫力。

	 「甜食病」

糖果、蛋糕、巧克力……

豐富多樣的甜食誘惑著寶寶的味

蕾。常吃甜食的寶寶，容易出現

肥胖或者齲齒，這些都屬「甜食

病」的範圍。過分依賴甜食的寶

寶，血液中白血球平均吞噬病菌

的能力會大幅下降，從而導致免

疫力降低乃至引發內分泌疾病。

	 營養缺乏

營養是維持人體正常免疫功能

和健康的物質基礎。暴飲暴食、挑

食偏食、節食等都會造成人體營養

失衡，從而導致免疫物質的合成受

阻，繼而引發免疫力下降而致病。

	 生活習慣

寶寶的不良習慣也是導致免疫

力下降的原因。有一些寶寶總睡前

吃東西或抱奶瓶入睡，這樣的習慣

很容易誘發嬰兒感冒；不刷牙或不

漱口的寶寶更容易出現扁桃腺發炎。

	 濫用藥物

如果長期使用抗生素，人體會

產生耐藥性，從而打亂人體平衡。

這樣不但影響了寶寶的健康，還會

使寶寶的免疫力大大下降。

寶寶生病時，有的父母在寶

寶的病症稍有起色時就給其停止用

藥，這樣將會導致細菌長期處於隱

伏狀態，一旦寶寶受冷受熱，就會

引發疾病。

有些父母對發熱機理不瞭解，

恨不得藥到病除，也有一些醫生對

寶寶父母的嘮叨感到厭煩，無奈給

寶寶使用了激素。久而久之，寶寶

對某些藥物就會產生依賴性，從而

導致寶寶免疫功能受到影響。
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