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冬天天气寒冷，感冒多发，做什么运

动能提高免疫力、预防感冒？

综合多科医生的建议，预防感冒最

为有效的方式就是规律和适量的体育锻

炼，提高人体免疫力。专家推荐的频率

是每周3~5次，每次运动30~45分钟。运

动项目最好是有氧运动，如散步、骑车、

跳舞等，可极大增强人体抵御感冒的能

力。

1、散步

经常运动可刺激免疫细胞活力，增

强抗感冒能力。研究发现，每周散步 5

次、每次45分钟的成年人比不爱散步的

人感冒几率降低一半。另外，友情是“感

冒病毒杀手”。一项研究称，与朋友一道

散步更有助于降低感冒危险。

2、快走

有研究发现，每周进行 5 次，每次

30 分钟的快速步行能有效抵抗感冒。

但要注意锻炼强度不要过大。研究人员

发现，马拉松等持续高强度耐力锻炼反

而会使上呼吸道感染疾病（感冒、流感、

鼻窦炎和扁桃体炎）患病几率增加 2~6

倍。

3、太极拳

打太极拳可使机体抗病能力提高

47%，甚至可以使流感疫苗的保护作用

增强 3 倍。专家表示，其关键是太极缓

慢的动作和控制呼吸，双管齐下杀灭病

菌。练太极拳还可以缓解压力，改善睡

眠。研究显示，每周练习3次太极拳，坚

持4个月后，身体的免疫力会提高45%。

4、瑜伽

胸腺是身体内细胞免疫的中枢，其

主要功能是使机体保持细胞免疫功能、

杀伤外来病菌等。瑜伽的许多体式和呼

吸法都有刺激胸腺的功能，通过刺激胸

腺的分泌，提高身体的免疫能力。

5、跳绳

跳绳是一项简单易行的健身运动，

它不仅能够锻炼周身肌肉，同时还能增

加肢体协调，提高人体免疫力。跳绳对

场地要求不高，普及率很广，持续跳绳

10 分钟的能耗与慢跑 30 分钟几乎相

等，这项有氧运动非常适合都市人群日

常锻炼。

6、慢跑

冬季多到空气清新的野外进行慢

跑，是预防流感的最好方式，因为冬季室

外的温度比较低，将人体温度提高比较

难，所以要通过持续的缓慢运动来拉升

体温。

7、羽毛球

国内外已经有不少研究证实，羽毛

球运动能降低血清总胆固醇和甘油三

脂。每天开展60分钟的羽毛球锻炼，最

突出的变化是抗动脉粥样硬化的高密度

脂蛋白明显升高，从而有助于控制产生

冠心病的危险因素、有助于提高人体免

疫能力。

8、冬泳

人在冬泳后，许多指标如淋巴细胞、

白细胞、吞噬细胞、免疫球蛋白等，都比

冬泳前明显增加。而这些指数能够表示

人的免疫力正在增强。但冬泳并非人人

皆宜，身体非常健康的人才可以进行这

项运动。

每周保证 5 次体育锻炼，每次不少

于30分钟。只要坚持一段时间，体内的

免疫细胞数目会增加，抵抗力也相对增

加。根据个人情况有所不同，一般是12

周后身体才会有足够的抵抗力。运动只

要心跳加速即可，晚餐后哪怕散散步也

很好。 摘自《生命时报》

适当运动防感冒

本报记者 李思璇

13个月的宝宝高烧39.8℃
不是感冒而是“幼儿急疹”

进入冬季，室外寒冷、室内缓和，一冷一热的变化很容易让婴幼儿生病。记者从开发

区各大医院的儿科了解到，最近一段时间患幼儿急疹的“小病号”增加不少。医生们提醒，

幼儿急疹虽然一年四季可见，但以冬春季发病居多,而且初期很容易与普通感冒混淆。
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童女士的女儿刚满 13 个月，几天前，孩子突然发起了

39.8℃的高烧，一家人赶紧将孩子送到医院检查。医生依据

检查指标判断孩子得了感冒，急需治疗，并建议挂吊瓶。

童女士认为，孩子只有发烧一个感冒症状，在这样的情况

下，孩子最好以冰敷等物理方式降温，药用多了也不好。于是

要求医生开了儿童专用退烧药和冰敷贴后就回了家。但回家

后，孩子一直反复发烧，当天夜里9点孩子体温降到36.8℃之

后，10 点 30 分又烧到 39℃，11 点 03 分降到 37℃，凌晨三点

又开始烧起来了。

就这样折腾了一晚，童女士和丈夫赶紧抱着孩子又往医

院跑。最终，孩子打了两天的抗病毒针剂退了烧。正当全家

人都以为孩子病好时，一件令人想不到的事又发生了：退烧的

第二天，孩子面部、脖子和胸口冒出大量粉红色的疹子。到了

医院，医生结合孩子之前的发烧症状判断，孩子得的是“幼儿

急疹”，之前的发烧并不是普通感冒，而是“幼儿急疹”的前期

症状。

得了幼儿急疹，却被当普通感冒治了两天

记者在采访中了解到，对于幼儿急疹，很多孩子家长都表

示，自己的孩子曾因为幼儿急疹误当做感冒来治疗。

随后，记者在开发区妇幼保健院随机询问了15位年轻母

亲，她们当中的 6 位表示知道幼儿急疹这种病，其他 9 位则表

示，她们是第一次听到幼儿急疹的说法，现在想起来，孩子第

一次发烧的症状和幼儿急疹的症状十分相似。

对此，开发区妇幼保健院儿科副主任医生费建良告诉记

者，幼儿急疹又称婴儿玫瑰疹，是由病毒引起的急性发热出疹

性疾病，也是婴幼儿时期常见的出疹性传染病。典型的特点

是，突起高热 3～4 天，体温可达 39℃～40℃，热退疹出，全身

出现玫瑰红色的斑丘疹。皮疹很快消退，没有脱屑、色素沉

着。幼儿急疹前期发热症状，极易与普通感冒发烧混淆，甚至

连查血指标也与病毒性感冒查血指标差不多。正因为这些原

因，不少幼儿急疹患者在高烧期间被当成普通感冒治疗，病情

确诊也是等到孩子退烧出疹后才被确定的。

幼儿急疹前期发热病状类似感冒

那么，幼儿急疹该怎么治疗呢？

费建良说，幼儿急疹这种病没有什么特效药，也无特殊治

疗方法，主要是加强护理。比如，让孩子好好休息，注意室内

通风换气，被子不要盖得太厚；定时给孩子擦去身上的汗渍，

以免着凉；多给孩子喂些开水，以利出汗和排尿，促进毒物排

出；孩子体温如超过 38.5℃，可用退热药剂，防止出现高热惊

厥，一旦出现惊厥应立即就医。

孩子持续发热三四天后，体温退了，身上会看到一些皮疹

出现，其皮疹呈淡红色、针尖大小，最先见于躯干，然后延及全

身，躯干最多，颜面、颈部也可见到，1~2 天即可消退，退后皮

肤上不留斑痕，家长不用担心。

幼儿急疹重在加强护理

保健小妙招


