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在万米高空之上，急切
地寻找机上医护人员的广
播，仿佛一双无形的手，紧
紧揪住了人们的心。此时，
生命的危机在悄然降临，而
一场与时间赛跑的生死救
助，就在这样的时刻紧张地
展开。

1月16日，刚下了夜班
的烟台毓璜顶医院妇三科主
管护师王玮，带着两个孩子
踏上了前往广州游玩的旅
程。飞机起飞约四十分钟
后，广播里传来急切的求助
声，打破了原本的宁静。王
玮没有丝毫犹豫，她的心中
只有一个念头：救人！和她
一起站出来的，还有一位中
医专业的学生，两人征得乘
务人员同意后，一同朝着事
发位置快步奔去。

“患者是一位60多岁的

老人，她当时满头大汗，正捂
着胸口痛苦地呻吟。”王玮凭
借自己15年的工作经验，迅
速询问患者情况及既往病
史，并准确判断出患者是心
绞痛发作。

王玮轻声而又坚定地指
导患者采取半卧位，询问乘
务组是否有急救药物。幸
运的是，乘务组备好了硝酸
甘油等急救药品。王玮为
患者数了脉率，并指导患者
及时服下救命药，还给予患
者吸氧治疗。与此同时，那
位中医专业的学生为患者
按摩合谷穴，缓解钻心的疼
痛。整个施救过程，王玮不
断安抚患者情绪，减少其紧
张和恐惧。

经过一番紧张而又有序
的紧急救治，患者的不适症
状渐渐消失。但王玮的心却
依旧悬着，她深知心绞痛的
凶险，就像一座隐藏在暗处
的火山，随时可能再次喷

发。她再三叮嘱患者，下机
后一定要前往医院进行详细
检查。她还耐心地向乘务组
和患者家属详细说明了患者
的病情和需要注意的事项，
赢得了在场所有人的敬佩与
赞誉。

采访中，王玮还特别提
到那位挺身而出的医学生，

“在那样紧张的环境下，他毫
不犹豫地站出来，沉着应对、
默契配合，展现了未来医者

的担当。”这场发生在万米高
空的紧急施救，不仅是一次
生命的守护，更是一场跨越
陌生与距离的温情传递。“作
为一名护士，救死扶伤是本
能，也是使命。这次经历让
我对‘有时去治愈，常常去帮
助，总是去安慰’这句医学格
言有了更深的体悟。能在旅
途中用所学救治他人，哪怕
只是短暂一程，也觉得无比
值得。”王玮说。

毓璜顶医院护士飞机上果断出手
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从医学角度来看，免疫力
是人体自身的防御系统，它的
作用是精准识别并清除外来病
菌（如细菌、病毒），同时不攻击
自身正常细胞。它的理想状态
是“精准调控、动态平衡”，而非
越强越好。

免疫力过低时，身体防御
能力不足，会出现反复感冒、长
期乏力、伤口难愈合等问题，易
受病菌感染；免疫力过高则会

“敌我不分”，攻击自身正常组
织器官，引发类风湿关节炎等
自身免疫性疾病，还可能加重
过敏反应。因此，坚持科学的
日常行为习惯，是维持免疫平
衡最有效、最安全的方式。

平衡膳食模式是在最大程

度上保障人类营养需要和健康
的基础，也是改善免疫力的基
础。保证主食、优质蛋白（鱼、
肉、蛋、奶、豆制品）、蔬菜、水果
的均衡摄入，平均每天摄入12
种以上食物，每周25种以上。

固定作息，保证每天7-8
小时睡眠。熬夜会让皮质醇分
泌紊乱，不仅抑制免疫细胞活
性，还会让身体处于“慢性炎
症”状态，久而久之，感冒、过敏
甚至慢性疾病的风险都会升
高。白天午睡控制在 20-30
分钟，超过1小时会进入深度
睡眠，打乱夜间生物钟，反而使
免疫力紊乱。

适度运动能促进血液循
环，让免疫细胞更快地到达身

体各个部位。同时，运动能促
进身体分泌内啡肽，缓解压力，
间接保护免疫功能。推荐每周
进行3-5次中等强度运动，比
如快走、慢跑、游泳、瑜伽，每次
30分钟以上。

长期压力大会让身体持续
分泌皮质醇，这
种激素会直接抑
制免疫细胞的
活性，还会破坏
肠道菌群平衡。
研究发现，长期
处于焦虑状态的
人，感冒的概率
比心态平和的人
高2-3倍。

据新华社

这几个“信号”，可能是免疫力出问题
一换季就感冒，吃药好几天才缓过来；熬夜加班后，好几天都提不起劲来；明明没生病，却莫名

总是很疲惫……其实，这背后都和免疫力息息相关。简单来说，正常疲惫是“累在表面”，休息一下
就能缓解；免疫力下降的疲惫是“累在深层”，是身体防御系统发出的求救信号。

除了熟知的反复感冒、长
期乏力，以下这几个容易被忽
略的表现，其实也是免疫功能
异常的信号。

皮肤出现伤口后，很久都
不结痂，或者结痂后反复红肿、
发炎，这是因为免疫系统无法
及时清理病菌、修复组织。

排除上火、维生素缺乏
等因素后，如果口腔溃疡一
个月发作 2-3 次，且愈合时
间超过 10天，就是免疫力紊
乱的表现。免疫系统攻击
口腔黏膜细胞，会导致溃疡
反复。

肠道是人体最大的免疫器

官，免疫功能下降时，肠道屏障
容易受损，菌群失衡，肠胃自然
变得敏感脆弱。

免疫力紊乱会导致免疫平
衡被打破，原本轻微的过敏反
应（如季节性鼻炎、皮肤瘙痒）
会突然加重，甚至出现新的过
敏反应。

免疫细胞分泌的细胞因
子会影响神经系统，当免疫力
下降时，细胞因子分泌紊乱，
会让人出现持续的嗜睡、注意
力不集中，还可能伴随莫名的
情绪低落、烦躁，且这种情绪
问题无法通过自我调节快速
缓解。

免疫力无法用单一指标衡
量，但可以通过一些简单的方
法，初步判断身体的免疫状态。

普通感冒的自然病程通常

是5-7天，如果每次感冒都需
要超过10天才能好转，甚至需
要依赖药物才能控制症状，说
明你现阶段的免疫力较弱，无

法快速清除病原体。
面对同等强度的工作或生

活压力，以前能轻松应对，现在
却频繁出现失眠、头痛、乏力，

且调整后也难以恢复，这也是
免疫力下降的间接信号，因为
免疫力和抗压能力息息相关。

古人云：“一年之计在于春”。春
天万物开始生根、发芽，人体的气血
运行也开始增强。中医专家提示，立
春开始，可早睡早起养肝血。顺应春
天自然生发之气，广步于庭，放松身
心，保持愉悦情绪。其次，适当“春
捂”，尤其年老体弱者，换装应谨慎。
再次，每日梳头能够促进气血运行，
对于头痛、脱发、解压都有帮助。最
后，春季饮食宜助阳养肝脾。可适当
多吃韭菜、香椿、蒜苗等绿色蔬菜。

郑州市中医院康复科主任苟成
钢建议，春季要顺应大自然的变化特
点来调整作息和活动，尽量不熬夜，
运动能缓解春季乏力，但不宜过于剧
烈，可选择散步、慢跑、瑜伽等较为轻
松平缓的运动方式。

“春季要注意保持情绪平稳，避
免大怒或过度思虑，这对预防脑血管
疾病尤其重要。”苟成钢表示，立春后
气温乍暖还寒，血管收缩舒张频繁，
加上春季肝火旺盛，可能引起血压波
动、头晕头痛，甚至增加中风等疾病
的发病风险，若出现持续头晕、肢体
麻木等症状，应及时就医。

立春不仅是一个节气，更是全
年养生的起点。调整生活节奏，顺
应自然规律，帮助身体积蓄能量，以
蓬勃生机迎接新的一年。苟成钢表
示，春季养阳不是盲目进补，而是通
过饮食、运动、起居的巧妙调整，唤
醒身体。 据新华社

立春到
中医教你“唤醒”身体

心脏病发作不只是心脏的事，
大脑收到“报告”后会激发免疫反
应，加重心脏受到的损伤。美国研
究人员绘制出心肌梗死发生后心脏
与大脑交流的“路线图”，干扰这条
通路可以改善心梗后的心脏功能、
促进心肌修复。

美国加利福尼亚大学圣迭戈分
校的研究团队说，他们结合基因测
序、超声技术等多种手段，绘制出心
梗过程中心脏与大脑交流的双向通
路图谱，识别出了其中的三个关键节
点。小鼠实验表明，抑制其中任意节
点的运作都有助于减少心肌梗死面
积、增强心电图稳定性、改善心脏泵
血功能。

根据图谱，第一个节点是向大脑
“汇报”心梗消息的一组迷走神经感
觉神经元，心梗发生后TRPV1基因
表达增强，导致这些神经元变得更为
活跃。精准消融这组神经元可以改
善心梗发生后的心脏功能、增强梗死
边缘区域对损伤的抵抗力。

第二个节点是大脑中负责整合
相关信号的一组神经元，影响着一种
血管紧张素的水平，在心脏病病理过
程中起到重要作用。第三个节点是
颈部的颈上神经节，它是大脑向心脏
和血管发送信号的中转站，影响着一
种强效炎症因子。实验表明，抑制这
两个节点的活动也能减轻心脏因心
梗受到的损伤。

大脑收到机体受损的消息时，会
激活免疫系统做出反应，对致病微生
物发起攻击。研究人员认为，通过阻
止相关通路来减轻心梗导致的损伤，
有助于降低心脏病再次发作和心力
衰竭的风险。 据新华社

阻止心脏与大脑交流
可减轻心梗对心脏损伤

四种方法科学改善免疫力

简单、快速自测免疫力状态

出现这五种情况要警惕免疫力可能出现异常


