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孩子发烧先别慌 专家教您如何应对

专家团：根据我院监测结

果，并参考中国疾病预防控制中

心发布的数据，近段时间感染病

例是以流感、腺病毒、呼吸道合

胞病毒、支原体感染等常见的呼

吸道疾病为主。

支原体感染一般多见于学

龄期的儿童，一些比较大的儿童

早期症状是高热和刺激性干

咳。支原体肺炎往往多见于比

较大的儿童，而流感在各年龄段

都可能出现，只是不同年龄段的

主要表现形式可能存在差异。

流感是流感病毒引起的一种呼

吸道传染性疾病，早期症状是突

然高热，往往伴有全身的症状，

一些比较大的儿童会说头痛或

肌肉关节酸痛，年龄小的孩子可

能不太会表达，通常表现是精神

状态跟以往不一样。

腺病毒、呼吸道合胞病毒、

鼻病毒、副流感病毒等也是呼吸

道感染中常见的病原体。现阶

段，感染这些病毒后没有特效治

疗药物，以观察病情变化和对症

治疗为主。腺病毒有很多种分

型，一些比较大的儿童可能检测

出腺病毒阳性，这时如果没有明

显的下呼吸道感染，家长就可以

选择在家对症处理。

呼吸道合胞病毒、鼻病毒、

副流感病毒等也是引起上呼吸

道感染的常见病原体。一般来

说就像普通感冒一样，只要进行

正规的护理、对症用药、适当多

喝水、多休息就可以安然度过感

染阶段。只有少部分免疫功能

低下或患有基础疾病的患儿，在

特殊情况下因病毒侵犯到下呼

吸道才可能引起比较重的感

染。这是比较少见的情况，需要

临床医生鉴别诊断。

专家团：年龄比较大

的儿童，特别是学龄期以

上的儿童及青少年，出现

高热伴有轻微的呼吸道症

状，而没有其他全身表现

时，建议家长使用一些对

症的药物，先选择居家观

察 。 如 果 患 儿 持 续 高 热

3 至 5 天，或伴有明显的呼

吸系统症状加重，甚至出

现其他症状时，再及时带

患儿就医。

目前，很多医院都开

设了互联网诊疗，在一定条件

下它能发挥很好的作用。对

于年龄比较大的儿童，如果身

体其他方面情况较好，只出现

发热咳嗽症状，且在就近医院

已经完成了必要的血常规等相

关检查，若家长仍不放心，可

通过互联网诊疗的方式选择

专业的儿科医院进行线上问

诊。当患儿出现症状明显加

重或者伴有全身其他系统

症 状 时 ，建 议 及 时 线

下就诊。

孩子发烧需要立刻去医院吗？不同呼吸道疾病症状分别有哪些？

近段时间正值冬季儿童呼吸道感染性疾病高发期，学龄期儿童及青少年感染不同呼吸道疾病后的症状分别有哪些？孩子一旦发

烧，是否需要第一时间去医院？针对这两个问题，我们邀请北京儿童医院呼吸一科专家团队，为家长答疑解惑。

我们为大家筛选了几道

做法简单易上手的食谱，希望

大家能亲自动手，用食补的方

式提升免疫力。

红薯三宝粥

食材：糯米、红薯、大米、小米

做法：红薯洗净，大米、小

米、糯米备好。将红薯去皮切

成小块，将三种米一起淘洗干

净。锅里放入凉水，放入洗好

的米，将红薯放到锅里。盖上

锅盖，按下煮粥键。50分钟左

右就可煮好。

南瓜拌饭

食材：南瓜、大米、白菜叶、

食盐、食用油

做法：南瓜取适量，去皮

后切成粒。大米洗净后，放在

电饭煲内，加汤浸泡。待水煮

沸后，加入南瓜粒、白菜叶，煮

到米瓜糜烂，略加调味品。

西兰花炒木耳

食材：西兰花、木耳、蒜

末、盐、生抽

做法：木耳提前泡发、洗净，

摘去根部；西兰花掰开，在盐水

中浸泡 10 分钟；蒜切末备用。

锅内烧水，放少量盐。水开后

放木耳焯三四十秒，捞出过凉

水控干水分。西兰花也焯水，

捞出控干水分。热锅凉油，放

蒜末煸出香味，倒入西兰花和

木耳；翻炒均匀，放入盐和生

抽，翻炒均匀，关火出锅。

韭菜炒河虾

食材：韭菜、鲜河虾（若用

干品则100g至150g，先泡好）、

适量调味品

做法：韭菜洗净，切段；花

生油起锅，将河虾爆炒1分钟，

加入韭菜炒熟，调味即可。
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日常增强免疫力优选食补日常增强免疫力优选食补
中国农业大学食品科学与营养工程学院 于林威 聂 晨 李羽葳

眼下正值呼吸道传

染病高发期，如何提高免疫

力成为大家关注的热点话题。

营养素是合成免疫物质的原料，

也是促进免疫物质合成的调节

剂。因此，通过食补是提高我

们自身免疫力的一条重

要途径。

我们每天从食物中获得的

基础营养素是碳水化合物（含

膳食纤维）、蛋白质、脂肪、维生

素、矿物质和水。但负责提高

人体免疫力最重要的是蛋白

质、维生素 A（类胡萝卜素）、维

生素C、维生素E、铁、锌和硒。

下面就为大家分享几种有

助于提高免疫力的食材。

深海肥鱼

深海肥鱼富含有助于提

高 人 体 免 疫 力 的 Ω- 3 脂 肪

酸。这种脂肪酸可减少人体

慢性炎症，降低多种疾病的罹

患风险，同时也有助于抗击感

冒和流感病毒。

猕猴桃

猕猴桃是一种营养价值

极 高 的 水 果 ，它 含 有 丰 富 的

维 生 素 C，适 量 食 用 能 增 强

免 疫 力 。 同 时 ，猕 猴 桃 中 含

有的多糖类物质具有预防细

菌 感 染 的 能 力 ，而 金 黄 色 的

猕猴桃比青绿色猕猴桃含有

更多的维生素 C 与维生素 E，

能在缓解感冒症状方面发挥

一定作用。

红薯

红 薯 含 有 大 量 的 维 生

素 C 和 β 胡萝卜素，这两种强

效营养元素组合起来能更好

地提升免疫能力。

南瓜

南瓜中含有丰富的 β-胡

萝卜素和维生素 B6，它是提高

免疫蛋白活性、加强其代谢不

可或缺的重要营养素。

大蒜

大蒜中含有蒜氨酸和蒜酶

等有效物质，碾碎后它们会互

相接触，从而形成具有保健作

用的大蒜素。食用大蒜可让感

冒 发 生 概 率 降 低 三 分 之 二 。

不仅如此，经常咀嚼大蒜的人

患结肠癌和胃癌的概率也会

大大降低。

生姜

生姜富含姜油酮，它具有

强大的杀菌功效，同时还能促

进血液循环，消除疲劳感。食

用生姜时最好不去皮，因为姜

的皮下富含杀菌成分，能帮助

人体增强免疫力。

西兰花

西兰花不仅富含维生素C，

它还包含一种有效的抗氧化

剂（萝卜硫烷）。定期食用适

量的西兰花对人体的免疫系

统有益。

在了解过上述有助于大家

提高自身免疫力的食材后，我

们整理了几条饮食建议：

1. 希望大家保持健康的一

日三餐。首先三餐的进食时间

要规律，建议大家把三餐的时

间固定安排在一个相对稳定的

时间段；其次，食物的总量要因

人而异控制在合理的范围之

内，要遵循“早餐宜好，午餐宜

饱，晚餐宜少”的原则，每餐吃

到七八分饱为宜。

2. 安排合理的膳食结构，

使三餐中的食物种类够丰富。

为了保证营养摄入的平衡，就

需要我们每天摄入不同种类的

食物。大家可以通过荤素搭

配、粗细搭配、颜色和口味搭配

等方式，从食物中获取能满足

身体需要且不过量的营养成

分。选择时要注意以谷类为

主，因为它是平衡膳食模式的

重要特征指标。中国营养协会

推荐大家每天最好能进食12种

食物，包括谷薯类 3 至 4 种，蔬

菜类 5至 6种，水果 1至 2种，肉

类 1 至 2 种，坚果和大豆类 1 至

3种，蛋、奶制品1种。

3.优选食补而非盲目药补。

日常情况下，大家完全可以通

过合理的食物补充获取到足够

量的营养物质。中医认为，食

补和药补虽然同属于进补的范

畴，但二者有所不同，药补主要

是运用补益药物来调养机体，

扶助正气，增强机体内的抗病

能力，使其发挥正常功能，促进

康复。而食补主要是通过日常

食物中的营养摄入来预防疾

病。因此建议各位家长，在孩

子身体无恙的情况下，无需过

度依赖药物和补品来提升免疫

力，过度补充药物反而会导致

身体内的平衡被打破，盲目进

补很有可能会适得其反。

食谱推荐


