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健康讲堂

健康动态

　　不知不觉暑假就要结束了，由于大
多数家长每天忙于工作“搬砖”，疏于
顾及孩子，孩子自控力差，会长时间看
电视、玩手机和平板电脑，导致视力大
滑坡，等开学的时候才发现孩子已经看
不清黑板啦！家长在忙于工作之余，也
要监督孩子的作息时间及用眼习惯，不
可放任自流。这里总结了护眼的技巧，
一起跟孩子打卡护眼计划吧。
　　严格控制电子设备使用。智能电子
设备为日常生活带来便利的同时，也带
来了很大的健康隐患。手机平板类电子
产品已经成为很多青少年的“精神食
粮”。眼睛长时间看屏幕，对视力健康
影响很大，甚至导致近视发生，因此要
严格控制手机平板使用时间，用眼时长
超过 20 分钟就要适当休息，注视 20 英
尺以外物体，至少保持 20 秒（20-20-
20 原则）。其次，要注意电子设备的使用
场合，乘车颠簸、行走时使用电子屏幕对
眼睛伤害特别大，应杜绝使用。不少青少
年有躺床上看手机的习惯，要立刻纠正。
长期躺在床上玩手机、看手机会造成眼
部疲劳，从而会引起近视、弱视等情
况，还会引起眼部肌肉的痉挛，例如瞳
孔括约肌、瞳孔开大肌等肌肉调节不

力，会产生眼部的视神经调节痉挛等。
因此家长一旦发现孩子有此类习惯要及
时纠正，避免造成不可逆伤害。
　　调整用眼姿势。桌椅高度不合适、
室内光线太暗、灯光太刺眼都容易使眼
睛疲劳，家长可选择有利于视力健康的
照明设备，调节好桌椅的高度，监督并
随时纠正孩子的错误书写姿势，保持
“书本离眼睛一尺，胸口离桌一拳，握
笔手指离笔尖一寸”。
　　适当的运动。适当的运动对于眼
球肌肉的放松、眼压调节、眼睛健康
疾病的控制等方面都起到积极的促进
作用。我们应该每天安排一定时间进
行合理的运动，保持眼睛健康。适当
的眼部保健运动可以帮助缓解眼部疲
劳，如眼部放松操、眼球转动操等，
可以促进眼部肌肉的放松和血液循环
的改善，减轻眼部疲劳感。适度的户
外活动和有氧运动可以帮助预防近视
的发展。研究发现，户外活动可以提
供更远的视距，通过眼球对远处物体
的调节，有助于减缓近视的进展。因
此，建议每天进行一定时间的户外活
动，如散步、跑步、打球等，有助于
眼睛的健康。常见的有氧运动如慢

跑、游泳、骑自行车等可以促进心血
管系统的健康，有利于眼压的正常调
节，可以促进眼内液体循环，调节眼
压，降低患青光眼的风险。
　　注意营养均衡。如果身体缺乏营
养，抵抗力就会下降，容易引起眼
病。让孩子多吃鱼类、水果、蔬菜等
食物保持营养均衡。维生素 A 是眼睛
保持正常视力所必需的，它有助于维
持角膜的健康，促进视觉色素的合
成，并维持正常的视网膜功能。食物
如胡萝卜、菠菜、番茄等都富含维生
素 A 。眼睛特别容易受到氧化损害，
因为它们长时间暴露在阳光和蓝光等
有害光线下。抗氧化剂如维生素 C 、
维生素 E 和类胡萝卜素等可以帮助保
护眼睛免受自由基的损伤。食物如柑
橘类水果、坚果、深色蔬菜等富含这
些营养物质。锌是眼睛中多种酶的组
成部分，对维持正常视觉和视觉传导
至关重要。锌还有助于保护眼睛免受
自由基的损伤。瘦肉、贝壳类海鲜、
豆类和坚果等食物富含锌。总之，均
衡饮食也是维持健康的眼睛的必要
条件。
　　及时到正规医院给孩子做视力检

查，可以给孩子建立屈光发育档
案， 3-6 个月复查一次，让视力的
发育变得可视化。很多家长都“重
治轻防”，出现视力问题后才开始
到处“乱投医”，这里要重点强调
近视不可逆，警惕近视能治愈的虚
假宣传！
　　根据中国卫生健康委员会发布
的数据， 2020 年，我国儿童青少年
总体近视率为 52 . 7%；其中 6 岁儿童
为 14 . 3%，小学生为 35 . 6%，初中生
为 71 . 1%，高中生为 80 . 5%。而且，
近视的发生年龄趋于提前，近视的程
度也越来越深。为了改善中国儿童
视力健康现状，政府、学校和社会
各界都采取了一系列措施，政府加
大了对儿童视力保护的宣传力度，
学校增加了体育课和眼保健操，此
外一些地方还实施了减轻课业负
担、控制电子设备使用时间等措
施等。
　　但是，就当前来说，最需要立刻
付诸行动的是家长，家长们要以身作
则，身体力行，培养孩子良好的用眼
习惯，保护好孩子的视力，保护好祖
国的未来。

　　随着科学技术的飞速发展，人们
对自身健康的关注度越来越高。特别
是在一场突如其来的新冠疫情之后，
让我们对健康有了全新的认识，正如
钟南山院士所指出的：“人类最好的
医生是免疫力，强大的免疫系统才是
对抗病毒的根本。”而不仅仅是新
冠，大量研究表明，免疫状态与多种
疾病，特别是慢性疾病的发生、发展
有着密切的关系。所以，提高免疫力
是“不生病、少生病”的有效方法之
一。免疫力检测作为一种新兴的检测
方式，逐渐受到人们的关注。本文将
带你了解免疫力检测的相关知识，揭
开人体免疫系统的神秘面纱。
　　你是不是一降温就头疼发烧打喷
嚏？是不是一吃火锅就腹痛腹泻消化不
良？是不是一熬夜就困乏疲惫精力不
济？是不是疑惑为什么体检报告指标都
是正常却还会经常出现持续疲劳、频繁
低烧、湿疹过敏甚至频繁脱发等问题？
这些问题的背后，免疫力是关键！
　　什么是免疫力
　　免疫力是人体自身的防御机制，负
责识别和消灭外来入侵的病原体，如细
菌、病毒等，具有处理衰老、损伤、死
亡、变性的自身细胞以及识别和处理体

内突变细胞和病毒感染细胞的能力，小
到体温变化，大到复杂的疾病，免疫力
都发挥着作用。免疫力低下容易导致人
体患病，而免疫力过强则可能引发自身
免疫性疾病。因此，通过免疫力检测，
我们可以更加直观地看到自身免疫力，
更好地了解自己的免疫系统状况，从而
采取相应的措施来维护身体健康。
　　免疫力检测的方法
　　血常规检测：包含白细胞、淋巴细
胞和中性粒细胞等，初步评估免疫力
状况。
　　生化检测：包含肝肾功能、心肌酶
谱、血脂血糖等，侧重已经发生的疾病
监测。
　　免疫球蛋白检测：通过检测血液中
免疫球蛋白（如 IgA 、 IgG 、 IgM
等）的含量，了解人体免疫系统的状
况，可提示机体免疫功能的变化和疾病
的发生。
　　细胞因子检测：通过检测血液中各
种细胞因子的含量，了解免疫系统的状
态和功能。
　　淋巴细胞亚群检测：这是一项新兴
的免疫功能检测技术，通过对 T 细
胞、 NK 细胞、 B 细胞等各类免疫细
胞进行数量、激活状态、功能衰竭状态

及杀伤状态等指标的全面检测，能实现
全方位的个性化免疫监控，这样，抽象
的免疫力也能“看得见”了，从而更精
准地评估人体免疫系统的功能。
　　检测免疫力的好处
　　健康管理，为健康和亚健康人群提
供确切真实的免疫功能状态，对失衡细
胞进行提前干预。
　　及早防治：与常规检测相比，精准
免疫功能检测能更早发现疾病，做到早
发现早预防早干预早治愈。可以定量评
估免疫状态，并及时提示免疫状态异常
（免疫低下或免疫亢进）。
　　疾病诊断：精准免疫力检测可以辅
助诊断部分疾病，如自身免疫疾病、免
疫缺陷病、恶性肿瘤、血液病以及病毒
感染等，协助医生分析患者的发病机
制，为疾病的发生、发展提供免疫学角
度的参考。
　　治疗监测：在疾病治疗过程中，通
过定期进行免疫力检测，可以帮助医生
了解治疗效果，调整治疗方案。可以进
行免疫力调节（生活方式或医学干
预），调整健康状态。
　　疫苗接种效果评估：通过检测疫苗
接种前后的免疫力水平，评估疫苗接种
的效果。

　　免疫力检测适合的人群
　　亚健康人群：心情压抑、长期熬
夜、不离烟酒或长期处在二手烟环
境者。
　　抵抗力差人群：肠胃疾病、感
冒、风寒缠身，医院常客。过度服用
抗生素，有可能破坏人体先天免疫力
引起耐药细菌感染，导致机体免疫功
能紊乱，反复感染的人群。
　　免疫性疾病的人群：易反复过
敏、红斑狼疮、类风湿关节炎人群。
　　中老年人群：机体免疫力低下，
常伴有慢性疾病者。
　　如何调节免疫力
　　医学干预：当免疫力检测结果不
在正常参考范围内时，需考虑免疫力
低下或亢进，在医生的指导下进行医
学干预。
　　改善健康习惯：戒烟戒酒，合理
搭配饮食，不挑食不偏食，保证睡眠
避免熬夜，适当运动，培养一些兴趣
爱好，保持平和乐观心态。
　　定期体检：免疫力检测，充分了
解自身免疫力状况。

　　什么是布鲁菌病
　　布鲁菌病(简称布病)是由布鲁菌感
染引起的世界范围内常见的人畜共患病
之一，我国将其列为乙类传染病，动物
二类传染病。导致布病的病原菌为布鲁
菌，使人致病的有羊布鲁菌、牛布鲁
菌、猪布鲁菌和犬布鲁菌，我国 90%
以上的人布鲁菌病是由羊布鲁菌起的。
　　布鲁菌病的症状和危害
　　布病潜伏期长，可达 15 天至 6 个
月。人感染布鲁菌的临床特点多为间歇
性发热、多汗、乏力，肌肉与关节痛及
肝脾肿大等，急性患者还可能出现严重
的毒血症、心内膜炎、睾丸炎等。如未
及时得到规范的治疗，病情将会转为慢
性，数年乃至终生不愈，甚至丧失劳动
能力，严重影响人类健康。
　　布鲁菌病的流行病学特点
　　时间分布特点：一年四季皆可流
行，但以动物产仔季节发病为主。
　　传染源：患病动物的污染物，分泌
物，尤其是怀孕动物的流产胎儿、羊
水、胎衣，含有大量的病菌，是主要的
传染源。
　　易感人群：人群普遍易感，但以与
动物接触频繁的养殖人员、屠宰人员、
兽医为主。
　　布鲁菌病的传播途径

　　经皮肤黏膜直接接触感染：如接产
羊羔、屠宰病畜、剥皮、挤奶等直接接
触，和接触被病畜污染的水源、土壤、
草场等。
　　经消化道感染：如进食含布鲁菌的
生奶、奶制品或被污染的水和肉类而
感染。
　　经呼吸道感染：吸入被布鲁菌污染
的飞沫、尘埃也可导致人感染布病。如皮
毛加工、饲养放牧、打扫畜圈卫生等。
　　布鲁菌病的实验室指标
　　白细胞计数正常或偏低，淋巴细胞
比例相对升高；急性期可出现红细胞沉
降率增快，慢性期多正常；虎红平板凝集
试验可用于初筛，试管凝集试验、补体结
合试验及布鲁菌病抗人球蛋白试验，病
原学检查可作为确诊试验；血液、骨髓、
关节液、脑脊液和尿液等可培养出布鲁
菌，阳性率急性期较高，慢性期则较低。
　　布鲁菌病的诊断标准
　　临床上应结合流行病学史、临床
表现和实验室检查对布鲁菌病进行诊
断，一般采用国家卫生部颁发的“布
鲁菌病诊疗指南(试行)2012 ”中的诊
断标准对其进行诊断。①疑似病例：
ａ. 流行病学史：发病前与家畜或畜产
品、布鲁菌培养物等有密切接触史，
或生活在布鲁菌病流行区等； b. 临床

表现：发热、乏力、多汗、肌肉和关
节疼痛，或伴有肝、脾、淋巴结和睾
丸增大等表现。②临床诊断病例：疑
似病例免疫学检查虎红平板凝集试验
阳性者。③确诊病例：疑似或临床诊
断病例试管凝集试验、补体结合试验
或布鲁菌病抗人球蛋白试验中的 1 项
及以上阳性和(或)分离到布鲁菌。
④隐性感染病例：有流行病学史，符
合确诊病例免疫学和病原学检查标
准，但无临床表现。
　　布鲁菌病的治疗
　　布鲁菌病治疗原则为早期、联合、
足量和足疗程用药，必要时可延长疗
程，以防止复发及慢性化。布鲁菌病患
者一般采用四环素类和利福霉素类药物
进行治疗，也可使用喹诺酮类、磺胺
类、氨基糖苷类及三代头孢类药物进行
治疗，治疗过程中应注意监测血常规和
肝肾功能。急性期布鲁菌病患者经上述
规范治疗多可治愈，但部分患者因治疗
不及时或不规范可转为慢性。
　　布鲁菌病的预防
　　养殖户如何预防？
　　（ 1）养殖区与生活区要分开；
　　（ 2 ）购买牲畜要检疫，饲养牲
畜要免疫，严格控制病畜流动，避免患
病和未患病的牲畜混养；

　　（ 3 ）牲畜圈舍定期消毒处
理，清理圈舍要湿式作业，防止气溶
胶传播；
　　（ 4 ）照料牲畜、清洁圈舍等
劳动时，特别是出现牲畜流产时，切
勿徒手直接接触流产物和死胎，切记
要穿好工作服、佩戴手套、口罩等防
护用品，劳动后要彻底清洗；
　　（ 5 ）病畜流产物、胎盘等应
消毒或焚烧后，挖坑深埋，病畜要及
时扑杀处理。
　　家庭如何预防？
　　对普通民众而言，应注意饮食、
饮水卫生，做到不吃不清洁的食物，
不喝生水，饭前洗手。
　　（ 1 ）牛羊肉要煮熟后食用，特
别是吃烤肉、涮肉时，一定要烤熟
煮透；
　　（ 2 ）布鲁氏菌在乳及乳制
品、皮毛中能长时间存活，但不耐
热，高温即可杀灭，因此生鲜奶要
“煮沸”后方可饮用；
　　（ 3 ）家庭用的菜刀、案板
等，要做到生食、熟食分类使用，同
时避免污染其它餐具；
　　（ 4 ）对未经检疫或来路不明
的牛羊肉、病死畜的肉，坚决做到不
买、不吃、不接触。

　　本报讯（记者徐莹波 通讯员廖
国梁）近日，市人民医院与全州县人
民医院医联体签约揭牌仪式举行。在
仪式上，双方签约组建成为医联体，
全州县人民医院正式挂牌桂林市人民
医院全州分院。
　　近年来，市人民医院持续加强
重点学科建设，目前已拥有广西临
床重点专科学科 21 个、桂林市临床
重点专科 13 个、市级医疗质控中心
15 个；打造了心脏中心、日间手术
中心、肿瘤放疗中心等特色品牌。
近日，该院还以高分通过了三甲复
审。同时，在该院帮扶指导下，医
联体成员单位平乐县人民医院、兴
安县人民医院在 2022 年全国二级公
立医院绩效考核中获得全区第三名

和第十三名（桂林市第一和第二
名）的优异成绩。全州县人民医院
是一家二甲医院，每年门急诊量超
过 40 万人次，住院病人约 3 万人
次，手术量超过 6000 台次。作为服
务全州群众健康的主力军，该院服务
能力的提升对提高辖区人民健康水
平，提升群众幸福感、就医获得感有
着重要意义。
　　市人民医院党委书记王畅表示，
该院将加强对全州分院的帮扶指导，
通过人才、技术下沉等举措，助力该
院提升精细化管理水平，构建适合的
分级诊疗体系，打造双向转诊有效通
道，带动人才梯队和重点专科建设，
让全州群众就近享受到三甲医院的优
质医疗服务。

　　本报讯（记者胡晓诗 通讯员田
姝） 8 月 23 日，市妇幼保健院副院
长谢长春带领专家组联合阳朔县妇幼
保健院赴金宝乡卫生院开展“学习贯
彻党的二十大精神，妇幼健康基层
行”医联体联学业务技术指导及健康
义诊活动。
　　专家组一行首先到金宝乡卫生
院相关科室实地考察，并展开深入
探讨与交流。随后，专家们来到义
诊活动地点，受到了当地村民的热
烈欢迎。专家们一边为村民答疑解
惑，一边详细询问其身体状况，耐
心细致开展检查，分析病情，讲解
注意事项。现场免费发放盐酸西替

利嗪片、氯雷他定片、板蓝根颗
粒、强力枇杷露等常见药品。同时
为村民们科普了常见病、多发病的
预防及后期治疗注意事项。现场接
待就诊村民 100 余人，发放宣传材
料 200 余份，健康知识讲解普及村
民 200 余人。
　　当天下午，桂林妇幼保健院的专
家为乡村医生开展了业务专题培训。
来自呼吸与危重症医学科、儿科、中
医科的专家分别围绕慢性阻塞性肺疾
病的诊治及管理、儿童反复呼吸道感
染的诊疗、中医治病的思维等内容，
以 PPT 演示、案例分析、讨论交流
等形式开展了专题讲座。

　　本报讯（记者徐莹波 通讯员
庄盈）近日，市社会福利医院组织
医护人员来到两江四湖景区，开展
中国医师节主题素质拓展活动。本
次活动结合当下流行的新旅行概念
“ city walk ”（城市漫步），让
大家在山水风光中行走时，通过完
成各项活动任务提升团队凝聚力。
　　市社会福利医院的医护人员来
到两江四湖景区知音台前集合，分
组参加“ city walk ”的探索活
动。活动开始后，大家根据手机指
示，找到对应的打卡点后，以特定
姿势拍照、参加绕口令等方式完成
相应任务，任务完成度高的即为获

胜队伍，整个过程趣味十足。
　　市社会福利医院一位工作人员介
绍，素质拓展活动是该院每年医师节
的固定节目。今年，医院将该项活动
放在户外，让大家以打卡景点的方
式，放松地逛一逛熟悉的风景，帮助
大家调整心态，以更好的状态面对工
作；同时，通过做任务的形式，进一
步增强团队之间的凝聚力和信任感。
除了拓展活动之外，为了庆祝医师
节，医院还举行了三级查房、医生技
能操作比赛等系列活动，让医生们在
活动中提升技能，更好地投入到“健
康桂林”建设中。

　　本报讯（记者刘菁 通讯员杨实
可）日前，自治区南溪山医院举办了
急救知识培训班，来自桂林漓江搜救
队、桂林旅游投资集团有限公司等单
位的共青团员和年轻人，以及 50 余
名大学生志愿者参加培训。
　　活动现场，南溪山医院急诊科、
综合重症医学科的医护人员通过理论
知识讲解、现场实操培训，详细介绍
徒手心肺复苏和海姆立克急救法，并
邀请青年志愿者现场演练。志愿者们

纷纷表示，很难得有机会能零距离地
接触医学模具，亲自真实操作一番才
发现有很多细节需要注意，这对增强
个人急救意识和提升急救能力大有
裨益。
　　据悉，此次活动是南溪山医院团
委针对医院大学生志愿者及社会青年
群体举办的一次急救技能培训班，旨
在普及科学急救知识，树立正确急救
理念，帮助青年志愿者正确应对突发
状况，减少意外伤亡。

　　本报讯（记者刘菁 通讯员朱静
怡）近日，由桂林市中医药民族医药
管理局主办，叠彩区卫生健康局和桂
林市中西医结合医院承办的广西中医
药文化进基层及中医药健康文化素养
知识宣教活动，在叠彩区大河乡四联
村卫生院成功举办。
　　此次活动，由该院治未病科、针
灸科、心内科、脾胃病科、眼科、脑
病科等科室人员组成专家团队，在活
动现场进行把脉问诊、用药指导、血

压测量，针对个人身体特质开展针
灸、耳穴埋豆、火龙罐、刮痧等中医
适宜技术治疗，耐心解答村民提出的
问题，针对一些常见病、多发病的治
疗和预防给予指导。
　　此次义诊活动不仅为基层群众提
供了优质的医疗资源和贴心的医疗服
务，还加强了中医药文化知识的普
及，让群众感受中医在治未病与慢病
康复中的优势和作用。

市人民医院与全州县人民医院
组建医联体

市妇幼保健院：

“健康义诊+乡村医生培训”活动

走进阳朔金宝

市社会福利医院开展

中国医师节主题素质拓展活动

自治区南溪山医院

举办志愿者急救知识培训班

市中西医结合医院

走进基层开展中医药文化活动

新学期护眼计划：

培养良好用眼习惯，守护孩子视力健康
□陈一青（桂林医学院附属口腔医院）

免疫力检测：揭开人体免疫系统的神秘面纱
□银娜秋（广西壮族自治区南溪山医院）

浅谈布鲁菌病
□叶燕珍（桂林市妇幼保健院）


