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秦怡和骆荣富：
在党50年的金婚夫妇

街坊故事讲不完 
  留住社区人情味 

　　说起免疫力，大家都晓得，如果免疫功能
过弱，会导致机体容易受到细菌、病毒的侵
害，从而产生疾病。
　　那免疫防御功能是不是越强越好？
　　我们该如何检测自己的免疫力水平？
　　到底哪些方法有助于增强免疫力？
　　今天，我们就跟大家一次性说清楚———
　　免疫防御功能是不是越强越好？
　　不是！免疫防御功能过强容易引发过敏
反应。
　　这还要从免疫系统的三大功能说起：
　　功能一：免疫防御
　　也就是我们常说的，防止外界病原体的入
侵、清除已入侵病原体（如细菌、病毒、真菌、支
原体、衣原体、寄生虫等）以及其他有害物质。
　　免疫防御功能过低或者缺失，可能发生
免疫缺陷病；
　　但如果免疫应答过强或者持续时间过长，
那么在清除病原体的同时，也可能导致机体的
组织损伤或功能异常，比如发生超敏反应！
　　功能二：免疫监视
　　随时发现和清除体内出现的“非己”成
分，比如由基因突变而产生的肿瘤细胞，以及
衰老、死亡细胞等。
　　注意！免疫监视功能低下，可能导致肿瘤
的发生。
　　功能三：免疫自稳
　　通过自身免疫耐受和免疫调节这两种主
要的机制，来达到机体内环境的稳定。
　　一旦免疫耐受被打破，免疫调节功能紊乱，
就会导致自身免疫病和过敏性疾病的发生。
　　免疫系统是怎么保护我们的？

　　免疫系统分为「先天性免疫（又称非特
异性免疫/固有免疫）」和「适应性免疫（又
称特异性免疫）」，其中适应性免疫又分为
体液免疫。
　　那么，作为免疫系统的“特种兵”———
TBNK淋巴细胞亚群，到底发挥了哪些作
用呢？
　　首先要知道的是，NK细胞、T细胞、B
细胞分别作为固有免疫、细胞免疫、体液免
疫的核心免疫细胞，是判断机体免疫水平
的重要指标。
　　NK细胞是自然杀伤细胞
　　NK细胞是固有免疫系统的重要组成部
分，无需致敏就可以杀伤靶细胞，具有抗肿瘤、
抗病毒、抗细菌、抗感染和免疫调节等功能。
　　T淋巴细胞负责介导细胞免疫功能
　　包括CD4+T细胞和CD8+T细胞两种，
CD4+T细胞是辅助性T细胞，保护机体免受
感染侵犯，CD4+T细胞减少提示免疫力下降；
　　CD8+T细胞是细胞毒性T细胞，特异
性的识别、杀灭某些病毒和肿瘤细胞，CD8
+T细胞增多提示某些疾病发生。
　　另外，CD4/CD8比值也很重要：
　　●CD4/CD8比值下降：常见于免疫缺
陷病，恶性肿瘤，活动期自身免疫性疾病，
病毒感染等；
　　●CD4/CD8比值升高：常见于自身免疫
性疾病，如类风湿关节炎，多发性硬化症等。
　　B淋巴细胞负责介导体液免疫功能
　　体液免疫出现抗体，B细胞异常增多
提示身体免疫力亢进，异常降低则表明身
体免疫力低下。

　　怎样才能检测自己的“免疫力”呢？
　　临床上，通常使用“淋巴细胞亚群检
测”（TBNK）方法进行免疫状态评估，也就
是通过流式细胞术（FCM）进行分析。
　　建议同时检测并报告淋巴细胞亚群的
相对计数和绝对计数结果，这样有助于更
全面更精准的评估免疫功能。
　　哪些人适合TBNK检查？
　　根据《TBNK淋巴细胞检测在健康管
理中的应用专家共识》推荐，健康管理中，
TBNK淋巴细胞检测的适用人群包括：
　　①慢病人群：包括糖尿病、心血管病、
慢性呼吸道疾病、肿瘤为代表的慢性病等；
　　②亚健康人群：包括超重/肥胖、不良
生活习惯（抽烟、喝酒、缺乏运动等）、体质
虚弱、疲乏无力、睡眠障碍人群等。
　　4种方法增强免疫力，简单又有效！
　　营养：合理健康膳食，适量补充复合维
生素。
　　保证一日三餐，并且确保七大营养素
的均衡摄入。
　　维生素，是一类维持人体正常代谢和
健康所必需的小分子有机化合物，也是人
体生长发育、新陈代谢，所必需的营养素。
　　然而，很多人只知道补充维生素C，忽
视维生素A、B、D的摄入。
　　因此，日常生活中，要注意适量补充复
合维生素和矿物质！
　　饮食：适量增加蛋白质摄入量
　　蛋白质是免疫细胞、抗体以及细胞因
子的主要原料，还可以促进肌肉的合成。
　　因此要提高免疫力，需要保证成年人每

人每天摄入足够蛋白质：男性65g，女性55g。
　　可以选择鸡蛋、牛奶、大豆等优质蛋白
质来源食用。
　　注意！蛋白质虽然重要，但不是越多越
好，过多摄入会加重肾脏负担。
　　运动：有规律和中等强度的运动
　　在均衡膳食的基础上，通过运动能够
有效提高免疫力！
　　长时间有规律的中等强度运动，可以
使外周血免疫细胞数量增多，使机体免疫
功能增强。
　　最佳的提高身体免疫力的运动锻炼
是：每次30分钟～45分钟的中等强度运动，
每周5次左右，长期坚持4周以上。
　　注意！避免长时间的剧烈运动，这可能
会导致运动后免疫力下降，并需要一定时
间才能恢复。
　　睡眠：减少熬夜，保持规律作息
　　由于免疫细胞也受昼夜节律调节，所
以要保证规律的作息（最佳入睡时间22-
23点之间），以及充足的睡眠时长（最佳睡
眠时长7小时），能够提高免疫力，降低心脑
血管疾病发生风险。
　　如果最佳入睡时间不现实，至少要保
证规律的作息。
　　免疫细胞的发育需要生长激素的促
进，正确的睡眠增加生长激素等产生，有利
于恢复精神、缓解疲劳，提高免疫力；
　　而熬夜、失眠则导致皮质醇分泌增加，
升高血糖、升高血压，不仅使机体得不到有
效修复，而且对机体有很大伤害，进而导致
免疫功能下降。

 四种方法增强免疫力 ，简单又有效
   巢雨 (广西壮族自治区南溪山医院）
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  秦秦怡怡和和骆骆荣荣富富夫夫妻妻一一起起展展示示““光光荣荣在在党党5500年年””纪纪念念章章。。  记记者者周周子子琪琪  摄摄

　　在七星区漓东街道毅峰社区里有一
对老党员夫妻，他们风雨同舟、相濡以
沫，携手走过半个世纪，今年他们荣获
了“光荣在党50年”纪念章，成为其他
党员争先效仿的典范，他们就是普天小
区第四党支部党员秦怡和骆荣富。

通信多年

同窗好友成夫妻

　　日前，记者在七星路附近见到了秦
怡和骆荣富夫妻。结婚五十载，说起两
人的爱情故事，今年74岁的秦怡不好意
思地笑了。
　　秦怡和骆荣富都是灵川大圩人，高
中时期是同窗好友，彼此有好感的两人
当时都没有戳破那层窗户纸。毕业后，
秦怡进入单位工作，骆荣富则在单位推
荐下继续到大学里深耕。当时的两个
人，一个在桂林兴安，一个在南宁，相
隔几百公里，他们一下失去了联络，直
到后来骆荣富的一封来信缩短了他们之
间的距离。
　　“记得刚开始通信的时候，我们还
没有确定关系，他约我放假的时候一起
到桂林市区看电影，我还拒绝了他。”
秦怡笑着说，那个年代没有现在开放，
还没有确认情侣关系就一起出去，难免
会有人说闲话。
　　但是这并不妨碍两人感情发展，在
一次次的通信中，两人确认了彼此的情
感。后来，骆荣富回到桂林工作，两人

也考虑是否要正式成立一个家庭，于
是，在家里人的支持下，两人领了证。
秦怡说，那个年代不富裕，所以他们领
完结婚证就发了一些喜糖给亲朋好友，
周围的朋友也凑钱给他们买了水壶、脸
盆等物品，然后他们两个人搬进了单位
宿舍，这就算是新婚的仪式了。

积极进取

夫妻二人先后入党

　　婚后，考虑到工作和生活问题，骆
荣富申请调到秦怡上班的兴安县原桂林
普天电信设备厂工作。在厂里，骆荣富
凭借着出色的专业能力和卓越的领导才
能，担任了该厂设备动力处处长，为工
厂的设备正常运转提供了强有力的保
障。秦怡则在生产处负责配电盘生产计
划，她严谨细致，合理调度，以高度的
责任心保障了生产任务的按时完成。
　　工作中，他们是各自岗位上的中流
砥柱；生活里，他们是相互扶持的亲密
爱人。他们不仅用自己的行动为子女树
立了榜样，也感染着身边的每一个人。
骆荣富说，他跟妻子的入党时间就相隔
半年，他是1974年6月入党的，妻子是
1973年12月入党的。
　　几十年来，他们夫妻俩始终秉持着共
产党员的初心和使命，以坚定的信念和无
畏的勇气，为党和人民的事业默默耕耘。
后来，孩子长大了，在秦怡的支持下，儿子
以高分就读了军校，也成为了一名优秀的
共产党员。

携手金婚

纪念章是最好的见证

　　50年的党龄，见证了他们的青春岁
月与热血奉献。他们经历了时代的风
雨，见证了祖国的崛起与繁荣，也亲身
参与了社会主义建设的伟大征程。他们
用自己的行动生动诠释了共产党员的忠
诚与担当，为年轻一代树立了榜样。
　　如今，当他们一同接过“光荣在党
50年”纪念章时，那份激动与自豪溢于

言表，这不仅是一份荣誉，更是党对他
们半个世纪坚守初心、践行使命的高度
肯定。
　　毅峰社区党委书记廖燃说，秦怡和
骆荣富不仅是恩爱夫妻的典范，更是党
员的楷模。在他们身上，我们看到了共
产党员的坚定信念和高尚品质，他们用50
年的忠诚与奉献，书写了属于自己的光辉
篇章，也为社区的发展留下了宝贵的精神
财富，激励着更多的年轻党员传承红色基
因，不忘初心，砥砺前行，为实现中华民族
伟大复兴的中国梦不懈奋斗。

 　　记者周子琪 通讯员吴丹  


