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前言

家长大概都有这样的体会，刚出生的孩子（0～6个月）一般不容易生病，但6个月后到学龄前，孩子非
常容易受到疾病尤其是传染病的侵袭。
这是由于孩子特殊的免疫生理特征决定的。
孩子出生后，由于各系统的发育还未完全，其免疫系统需要2-3年的时间才能被真正激活而发挥作用，
所以在这段时间内，孩子自身的免疫功能相当低，很容易被病原体乘虚而人。
但母乳喂养的孩子极少生病，这是因为母体的免疫球蛋白可以通过乳汁，主要是初乳传递给孩子，使
孩子具有抵抗疾病的能力。
此外，孩子在胎儿期从母亲胎盘也可获得一部分抗体。
所以一般来说，6个月以内的孩子是不容易生病的。
而6个月以后，孩子体内来自母体的免疫球蛋白的浓度逐渐下降到最低点，同时自身的免疫系统还没
有被激活，进入了医学上所称的“生理上的免疫功能不全期”，这个时期的孩子体内免疫物质含量很
低，抵抗力比较差，极易受到疾病的侵袭。
本书系统地从怀孕期保健、母乳喂养、抚触、运动、饮食、生活习惯、调节情绪、预防接种等方面向
读者介绍了提高免疫力的195个小细节，深人浅出、易学易懂，适合广大家庭读者阅读和学习。
增强全民体质，从孩子开始。
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内容概要

母乳能促使婴儿的免疫系统成熟吗？
母乳中有哪些免疫因子？
如果孩子生病了，可以做抚触吗？
有规律的生活能提高免疫力吗？
均衡饮食可提高免疫力吗？
情绪和压力会影响免疫力吗？
如何让孩子不生病，本书为你一一解答。
     《提高孩子免疫力的195种保健细节》一书系统地从怀孕期保健、母乳喂养、抚触、运动、饮食、
生活习惯、调节情绪、预防接种等方面向读者介绍了提高免疫力的195个小细节，深入浅出、易学易懂
，适合广大家庭读者阅读和学习。
     增强全民体质，从孩子开始。
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章节摘录

但饮绿茶不可过量，因为它可能影响睡眠，同时其中所含的鞣酸能导致多种矿物质元素吸收减少。
建议每天泡一杯茶，饮三遍，并于三餐后用它漱口。
2.奶牛奶好，乳钙含量高，并且好吸收，而且牛奶是动物性食物中少有的碱性食品，对于维护体内环
境的稳定大有好处。
但是不要空腹饮奶，也不宜以奶做饮料来解渴，孕产妈咪每日25-500毫升就够了。
如果不喜欢牛奶，可以尝试用酸奶替代，这样还可以维持肠菌的平衡，在一定程度上避免病原微生物
从肠道入侵。
3.五谷杂粮绿豆是五谷之王，对身体机能的调理作用很强，尤其适合夏季食用。
其他的谷物，如玉米、燕麦、小米等都是食物金字塔的塔基，如果每天的主食总是大米、白面就未免
单调，营养会欠全面。
谷物要吃够，对于一般身材的孕产妈咪每餐都要吃到100克左右的主食，同时粗粮占到4～6成，品种上
是越丰富越好。
4.蔬菜胡萝卜、西红柿能为人体补充两种重要的抗氧化营养素——胡萝卜素、番茄红素，而绿叶蔬菜
含叶酸和维生素c较多。
这些营养素对健康的裨益是毋庸置疑的，关键是个平衡问题，蔬菜的种类尽量丰富些，红、绿、白、
紫、黄，不要偏食，也不要刻意地过多食用某种蔬菜，同时注意荤素搭配着食用，方能收到最好的营
养效果。
5.水果和饮品每天吃200～500克各色水果，但不要试图用果汁来替代，果汁无论如何比不上鲜果的营
养，因为那些被丢弃的果渣里含有非常多的植物营养素。
尤其是每天最好吃两个柑桔类水果，相当于每天摄取1 000毫克维生素c，可以增强免疫系统的功能。
6.碳水化合物因为碳水化合物是免疫细胞最重要的食物，所以应确保每天食用足够的碳水化合物食物
（例如：大米及其他富含淀粉的食物）。
7.动物性的肝脏一周一次，每次30～50克，可以适量补充维生素A，有助于保护好呼吸道黏膜的完整、
功能的维持及对异物的反应性，对病毒的侵袭和感染起着重要防卫作用。
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编辑推荐

《提高孩子免疫力的195种保健细节》：195个生活保健细节，教你如何提高孩子的免疫力，孩子不生
病需要妈妈的智慧。
从怀孕期开始保健，可提高孩子的免疫力，母乳能提供最原始的免疫力，抚触可以改善血液循环，提
高免疫力，做好预防接种、主动对抗疾病，有规律的生活是提高免疫力的基本要素，均衡饮食可以提
升防御功能，吃得过饱导致免疫力下降，防止病从口入要讲卫生，喝水能保持黏膜湿润，可抵抗细菌
入侵，不要随意使用抗生素，空气清新可预防疾病的滋生，情绪影响免疫力，及时添减衣物可增强孩
子的抵抗力，适当的运动能增强体质。
育儿周刊首席保健专家杨承月审读。
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