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世界强化免疫日构建免疫屏障

12 月 15 日是世界强化免疫
日。这一健康主题日由世界卫
生组织于 1988 年为消灭脊髓灰
质炎而设立。

脊髓灰质炎即小儿麻痹症，
是少数能被消灭的疾病之一。
这主要是因为人是脊髓灰质炎
病毒的唯一感染者，且目前已经
具备有效的疫苗，免疫能够终生
持续存在。

强化免疫是相对于常规免
疫而言的。普通免疫是通过接
种疫苗这种对疾病有预防作用
的生物制剂的途径，从而达到预
防和控制一些容易感染的疾病
的目的。强化免疫则是对常规
免疫的加强，它与计划免疫即对
新生儿有计划地实施疫苗接种
共同构成计划免疫体系。

研究表明，儿童接种疫苗是
预防疾病最有效、最经济的方
法。孩子出生后，体内由母体传
给的免疫力会逐渐减弱或消失，
这时就必须适时地进行预防接
种，这对孩子一生的健康至关重
要。以乙肝为例，新生儿由于抵
抗力差，感染几率极大，年龄越
小，感染乙肝病毒后成为持续携带
乙肝表面抗原者的几率就越高。
因此，为了孩子的健康，孩子一出
生，就必须在医院接种乙肝疫苗和
其他计划免疫包括的疫苗。

不少人认为只有孩子才需
要接种疫苗，成人则不必，其实
这是认识误区。因为接种疫苗
后，在孩子体内产生的相应抗体

会起到预防某种疾病的作用，但
这不是一劳永逸的。到了一定
时间，有的抗体会逐渐减弱或消
失，对相应疾病的预防作用随之
降低，这时就需要加强。成人接
种疫苗还可增强接种者对流行
期传染病的抵抗力和免疫力，做
到有备无患，但成人接种疫苗并
不是多多益善，应接种一些较易
感染、流行的疾病疫苗。

就如何提高孩子抵抗力，专
家表示，除给孩子按时预防接种
外，家长还应注意卫生、营养、运
动等方面。坚持母乳喂养，营养
是免疫力的基本保障。孩子每
日的膳食要考虑水、脂肪、糖类、
蛋白质、矿物质和维生素六大营
养素的合理摄入。为孩子准备
食物时，要保证食物及餐具的清
洁卫生。

家长带孩子多做户外活动
和运动，进行室外阳光浴，多呼
吸新鲜空气，让孩子经常感受大
自然中的温度变化，可以增强体
质、增加体内抗体的产生，减少
生病的次数和严重程度。但家
长要注意，最好带幼儿到空气清
新、人少车少的公园去，尽量不
要到人多拥挤的公共场所如大
型百货商场、影剧院、超市、医院

等。这些地方人多，难免有人携
带病原菌，孩子的免疫力较低，
就容易被感染。

对成人来说，一些不良的饮
食、作息习惯以及心理因素都可
能造成免疫力低下。研究发现，
缺少睡眠会降低人体抗击病菌
的细胞数量，从而降低免疫力。
与每晚睡 7.5～8.5 小时的人相
比，每晚只睡4个小时的人，体内
抵御流感的抗体少 50%。此外，
一个人的社交圈子越小，就越容
易生病。在18～55岁的成人中，
至少有 6 个朋友的人，比朋友少
的人抗感冒的能力强4倍。

提高自身免疫力，应做到戒
烟，少甜食、少油脂、少喝酒，多
喝水、多运动、多休息。甜食会
影响白血球的制造与活动，喝酒
会严重减弱各种免疫细胞的正
常功能，同时也会影响肝脏以及
胰脏的机能。每天进行 30 分钟
有氧运动，例如步行、游泳或骑
脚踏车等，有助于改善白血球数
量，从而改善免疫系统功能。充
分饮水能保持呼吸道黏膜湿润，
使感冒病毒难以迅速繁殖，也可
增强免疫力。

日常生活应营养均衡，减少
烹调用油量及高脂肪、高盐的摄
取，保证每天摄取两到三样主
食、牛奶、蔬菜、水果等，可以多
吃点鱼、红薯、酸奶、蘑菇、大蒜、
燕麦等，这有助于增强免疫力。
不要滥用抗生素。人体70%的免
疫力来自肠道，这其中就包括特
殊的抗癌细胞。滥用抗生素有
可能破坏肠道先天免疫力，这也
是引起抗生素耐药性细菌感染
的原因。

此外，广泛的兴趣爱好会使
人受益无穷，不仅可以修身养
性，而且能够辅助治疗一些心理
疾病。良好的情绪也有助于改
善血压、心率和白血球数量，提
高免疫力。

用爱心与责任守护健康
——记相山区前黄社区卫生室家庭医生张影

2020年家庭医生签约服务
工作推开，前黄社区卫生室早
早完成了上级下达的任务。2
天多时间，签约 180 余人，其中
还有不少年轻人首次签约。“政
策好，又有张影和卫生室团队
积极履约，为签约居民提供优
质服务，我们都愿意支持她们
的工作”。

2002 年到渠沟镇卫生院
工作，2010 年下到基层，张影
与 社 区 的 老 百 姓 打 交 道 最
多。每一天，她用真心真情，
关注、呵护着居民的健康，面
对面讲政策、零距离说健康、
心贴心送温暖。说到张影的
名字，当地人就像自家人一般
熟悉和喜爱。

前黄社区卫生室位于凤凰
城小区 16 栋，承担着基本公共
卫生服务和家庭医生签约服务
工作，除了入户随访履约，张影
在这里度过的时间最多。每天
上班头一件事，就是打开系统
查看待随访的慢性病居民预约
上门时间，谁今天上集卖葡萄
去了，谁下地干活了，谁家里有
事不在，根据情况调整，她再背
起药箱走家串户。多年来，张
影每周平均上门服务达 55 人
次，从不嫌居民家里脏乱，从不
嫌慢性病及家庭医生签约患者
问题多，经常加班加点到深

夜。谁家有需要看护的病人，
谁家老人慢性病常发，谁对哪
些药物过敏，她都了如指掌；孩
子感冒发烧了，老人家旧疾复
发了，也能够及时发现、及时诊
治。

2016 年在我市初启动时，
家庭医生签约算是个新鲜事
物。在认真吃透政策的基础
上，张影借助“一格三员”开展
工作时深入居民家中调查，常
来常往的，既了解了居民的具
体情况，也在这个过程中和大
伙儿逐渐熟悉起来。前黄辖区
常住人口 2900 人，到今年底，
村卫生室建立居民健康档案
2718份，建档率93.72%；家庭医
生签约 180 余人，“两卡制”采
集信息 2280 人，占到人口总数
的80%。

做好签约之后的服务，让
老百姓体会到家庭医生签约的
益处，他们才会积极主动地配
合，对此，张影费了不少心思。

对年纪较大或行动不便的居
民，她利用下班后的时间提供
上门服务；积极组织签约居民
前往街道社区卫生服务中心进
行体检；邀请医院专家定期来
辖区进行健康教育讲座……在
去年夏季水灾中，张影又挨家
挨户发放 84 消毒液和漂白粉，
手把手教受灾居民使用，杜绝
了灾后疫情的发生。

社区里老年人较多，许多
青年人外出打工无法在父母
身边照顾，对这部分人群，张
影的牵挂始终更多些。居民
田大娘 70 岁，因脑出血行动不
便，家里只有老伴照顾起居。
两位老人均有高血压，没有养
老保险，一遇到生病便发愁不
已。入户走访的过程中，张影
了解到这一情况，便向他们详
细介绍了家庭医生签约，“咱
有定期的免费体检，能上门服
务，特殊情况还能帮着预约上
级医院专家门诊、特殊检查、

床位等服务，多好的事”。老
两口高兴地签下了协议，平日
里有个头疼脑热，张影总会第
一时间赶到家中进行治疗，每
个月定期进行身体检查、测量
血压、听诊心肺，叮嘱老人们
日常饮食的注意事项和健康
生活理念。

双目失明的五保户程祥全
也是其中之一。去年 12 月，程
祥全突感头疼头晕。无儿无女

的他既怕麻烦别人，又担心自
己得了不治之症，无论别人怎
么劝说，一直硬撑着不肯去医
院。得知此事，张影接连几天
到程祥全家中对其耐心进行劝
说，开导他勇敢面对疾病和生
活。“我们家庭医生就是您的家
人，我陪您一起去做检查”，一
番话说到了程祥全的心坎里，
让迟迟不愿接受检查的他倍受
感动。后经医院检查，程祥全

只是血脂异常。一直悬着的心
终于放了下来，他也将眼前的
这位白衣天使当成了自己的亲
人。

“我和签约居民都互换了
手机号，每天 24 小时随时接听
电话，提供问诊服务”，张影笑
说。正是无微不至的服务，才
让大伙更加信任她，愿意由她
和卫生室的医务人员共同来当
好自家的“健康守门人”。

用一份医者的仁爱之心
坚守着一切为病人着想的行
医准则，全心全意地服务社
区居民。近年来，前黄社区
的基本医疗卫生、家庭医生
签约和慢性病管理服务等各
项工作都走在了街道乃至全
区 前 列 ，张 影 连 续 被 评 为
2017、2018 年 度 相 山 区 优 秀
家庭医生，她所在的团队也
被评为优秀团队。

医生为宝宝接种预防疫苗。 ■ 摄影 见习记者 冯树风

医生为孕妇宣讲健康知识。 ■ 摄影 见习记者 冯树风
宝宝接种预防疫苗的地方。 ■ 摄影 见习记者 冯树风

张影询问老人身体状况 。 ■ 摄影 见习记者 黄鹤鸣

张影定期入户为老人检查身体。 ■ 摄影 见习记者 黄鹤鸣

■ 记者 方芳

■ 记者 韩惠 通讯员 刘梦珂
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