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陈宗发 1952 年出生，已退休，曾任
晋江市安海医院党委书记兼院长。

“晚晴”刊名邀你来写

本期刊名题字人物

刊名题写请注明个人简介（含个
人照片）、联系电话。

解答：免疫力是什么？

免疫力是人体自身的防御机制，
可识别和消灭外来入侵病毒、细菌等

“非己”成分。而免疫系统，则借助体
液中的杀菌物质、吞噬细胞和免疫器
官、免疫细胞，来抵御外部入侵的异
物，保护我们的身体。

值得一提的是，人的身体并不只
由免疫系统守护，“守护者”一职还由
掌控激素分泌的内分泌系统、调整身
体机能的自主神经系统同时兼任。这
三大系统（免疫系统、内分泌系统、神
经系统）巧妙地维持着平衡，从而维系
着人体的健康。它们的综合能力才可
以称为“免疫力”。

从中医角度提升免疫力

众所周知，冬季气候寒冷干燥，易
患呼吸道疾病，如上感、支气管炎、哮
喘等，也易患胃病、胃出血、脑溢血或

脑血栓、心绞痛及某些冬季传染病。
为此，我们须做好冬季保健，预防疾
病。

●坚持冷水洗脸，清晨喝温开水；
午后饮用茶水，适度饮食药膳进补。

晋江市中医院脾胃病科医生黄伟
荣建议：一、冷水洗脸醒脑精神好，可
锻炼耐寒能力。不但能预防感冒，同
时还能起到脸部美容的功效，还可治
疗慢性鼻炎。若能结合按摩耳郭、印
堂、太阳、颊车穴效果更佳。二、每天
早晨洗脸刷牙后喝一杯温开水。一方
面可暖身清洗胃肠，另一方面可稀释
血液，预防脑血栓、心肌缺血等，同时
能维持细胞渗透力，促进细胞代谢。
三、午后饮茶。茶是人的最佳饮料之
一，能防癌、抗癌。茶含有多种维生素
和人体需要的微量元素，能对人体起
保健作用。但胃病或贫血服药者不宜
喝茶，尤其是浓茶，可改喝矿泉水或白
开水。午后补充水很重要。每日补水
应不少于 2000~3000 毫升。四、遵医
嘱进补。冬季是滋补身体的季节，根

据自身条件适当选用药膳进补十分
有益，可增加热量抗寒，又能加强营
养吸收，促进健康。提倡冬季饮食忌
黏硬生冷，可晨起服热粥，晚餐适当
节制，以养胃气。羊肉粥、糯米红枣
百合粥、八宝粥、小米牛奶冰糖粥等
都很适合。

●适当做些活动，傍晚做腰部操,
午间按摩头皮、洗澡搓胸擦背。

晋江市医院康复医学科医生陈巧
丽建议：一、冬天人的身心处于低落状
态，因此，适当做些运动很重要。可选
择散步、慢跑、跳舞、打球、跳绳、做操
等，或呼吸 15~20次，有利于肺功能的
增强，起到防治气管炎、哮喘的作用。
肺开窍于皮肤，肺与皮肤同是呼吸器
官，通过户外活动，增加人体供氧量，
提高抗病能力，消除烦闷、保养精神。
二、双手按腰，做腰部活动，可刺激腰
部诸穴，有助于强化内脏器官功能、维
持新陈代谢正常进行，肥胖者做腰部
操还可减肥。三、日间脑部血液量比
夜间少 1/5，午睡宜小睡一会(养生子

午功)，然后用手指按摩百会、风池、印
堂穴,或用梳子梳头按摩头皮，能改善
头部血液循环，消除疲劳和头晕现象，
再用冷水洗脸，则精力充沛。四、搓胸
擦背（打通任督）能提高机体免疫功
能，有利于强身壮体、预防疾病。

●热水足浴护脚，睡前双手搓腹。
西园街道社区卫生服务中心医生

李玉祥建议：一、每天坚持用温热水洗
脚，同时按摩刺激双脚穴位。脚底有
许多经络循环的穴位，如涌泉穴，通过
热水透穴可以提高体温 0.2℃，能改善
周身毛细血管的功能，有保温和助眠
的功效。脚素有第二心脏之称，护脚
能强心，毛细血管扩张充血促使心脏
加强活动，又可防止脚部冻疮的发生，
减轻皮肤瘙痒症。二、冬日阴气肃杀，
夜间尤甚，要早睡迟起。早睡养阳气，
迟起固阴精，阴平阳秘，则身强体健。
腹部内脏最多，平躺时用双手掌顺时
针揉搓腹部，能改善内脏功能，尤其揉
搓气海、关元等穴位，可以补纳精气、
壮阳，促进性功能，治疗性冷淡。

@咱厝老友

这些养生方法助你提升免疫力

什么是艾滋病？为何许多人谈
“艾”色变？艾滋病(AIDS)是一种危害
性极大的传染病，由感染艾滋病病毒
（HIV）引起，HIV是一种能攻击人体免
疫系统的病毒。艾滋病的传播途径主
要有三种，分别是血液传播、性接触传
播、母婴传播等。林成祖提醒市民：

“对艾滋病的防控工作不可忽视；了解
防艾治艾的基本知识，重要且必要。”

“艾滋病早诊断、早发现、早治疗
很重要，对于确诊感染的患者而言，只
要尽快接受规范治疗，大多能够活到
接近人群预期寿命，生活质量可与常
人无异。”林成祖介绍，现在也很强调
暴露前和暴露后预防。特别是如果发
生高危行为后，应及早到正规医院或
疾控部门寻求帮助，在 72小时之内进
行暴露后的阻断预防，即由专科医师

开具处方购买口服艾滋病阻断药，连
用 28天。发生高危性行为后，服用阻
断药物，越快越早越好，首剂最好在24
小时内服用。2 小时内服药效果最
佳，72小时内用药仍然有较高的阻断
成功率。需要特别提醒的是：阻断药
仅限应急、补救，一定要在专科医师指
导下使用。阻断药不是“后悔药”，更
不应无指征滥用阻断药。服药期间，
一定要避免再次发生高危行为。杜绝
高危行为才是预防艾滋病感染最佳和
最有效的措施。

林成祖指出，除高危人群外，艾滋
病防治中，流动人口、青年学生、老年
人这几类人群更需重点关注。对高危
行为的人群来说，能接受预防指导，感
染风险会降低。此外，在家庭防艾中，
婚检孕检必不可少。

防“艾”在路上
科学防治 让“艾”远离

晚晴医讯

英林镇中心卫生院
开展无偿献血活动

本报讯 近日，晋江市英林镇中心卫生院配
合泉州市中心血站、英林镇人民政府开展无偿
献血活动。在活动现场，该院医务人员为前来
献血的群众提供测量身高、体重及血压等检查，
大家有序排队并配合工作人员完成填表、登记、
量血压、验血、采血等献血流程。

“走，献血去！”等到献血活动临近尾声时，
英林镇中心卫生院的医务人员也积极参与献血
活动，整个现场秩序井然。一袋袋鲜红热血，传
递着医务人员的浓浓爱心；一本本丹红献血证，
记录着奉献者的满满正能量。

“无偿献血是一项惠民利民的公益性事业，
我院一直以来都高度重视这项工作，坚持履行
社会责任。”晋江市英林镇中心卫生院院长洪天
德表示，“如今，无偿献血工作已成为医院文化
建设的重要组成部分，我们也在院内积极营造

‘我献血 我光荣’的无偿献血氛围。医务人员
用实际行动诠释了医者初心，践行着‘厚德 求
实 博爱 为民’的院训。”

本报讯 日前，晋江罗山街道下埔社区400
名老人一手拿红包一手提着米，个个喜笑颜
开。原来，乡贤王清波将长孙王焱棋十六岁生
日简办省下的 10万元捐给下埔社区老年协会
及老协会腰鼓队，为每个老人发放 200元的红
包和10斤大米。

“老协会全体会员都非常感谢王清波全家
的爱心，大家领到红包和大米都非常高兴。”下
埔社区老年人协会会长王金造表示，社区里一
直有尊老敬老的风气，这几年移风易俗，很多
乡亲都简办红白事，把钱捐出来关爱老人，这
种正能量值得点赞。

乡贤简办生日发福利
下埔社区老人喜领红包

本期聚焦

免疫力是“最好的医生”，

是人体的一种保护自身安全的

防御能力，但不少人说“免疫

力”这个词听起来有点“难懂”，

“懂了也不知该怎么做”……那

么，怎么判断自己的免疫力状

况？如何提高个人免疫力？冬

季养生有啥“捷径”可循？

记者采访了咱厝多位中

医，与你共话冬季提升免疫力

的养生方法。多位医生表示，

冬季养生这些方法看似简单，

做到不易，贵在坚持，方有效

果。

关 于 艾 滋 病 ，你 知 道 多
少 呢 ？ 什 么 是 艾 滋 病 ？ 艾 滋
病 有 哪 些 传 播 途 径 ？ 预 防 艾
滋 病 感 染 最 佳 和 最 有 效 的 措
施 是 什 么 ？ 针 对 这 些 问 题 ，
本 报 特 邀 晋 江 市 医 院 感 染 病
科 主 任 林 成 祖 为 大 家 介 绍 艾
滋病防治相关知识。

艾滋病虽然很可怕，但是艾
滋病病毒感染者不应该被歧视对
待。林成祖介绍，艾滋病病毒非
常脆弱，不能在空气中、水中和食
物中存活，一些日常行为，如握
手、拥抱、共餐、游泳、正常交流、
共用卫生间等日常生活接触都不
会传播艾滋病病毒，我们应该正
确认识艾滋病传播途径，正视艾
滋病病人。

那么，艾滋病病毒感染者有何
明显的体征？林成祖介绍：“目前，
我们还难以从一个人的外表体征
来判断他是否感染艾滋病。一般
来说，进行艾滋病病毒的相关检测
是诊断感染的唯一途径。”

据了解，晋江市医院感染科是
晋江市定点艾滋病诊疗科室,开设
艾滋病门诊，负责全市HIV感染者
抗病毒治疗的规范化管理和国家
免费艾滋病抗病毒药物的发放；为
艾滋病病人各种并发症、药物不良
反应提供咨询与诊治服务；为HIV
高危人群提供暴露前预防的咨询
与干预，以及相关人群高危行为后
的暴露后预防处理；也为全市医务
人员、公安民警等工作人员提供职
业暴露后紧急阻断治疗。

林成祖倡议：倡导关爱，反对
歧视，要做自身健康的第一责任
人，共同肩负起防艾抗艾的使命与
责任，共抗艾滋，共享健康。

早诊早治很重要

倡导关爱 反对歧视

晋江市医院感染病科

主任林成祖

本版由本报记者吴清华、黄海莲采写


