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贫血是一种常见的健康问题，它通常是

由于身体无法制造足够的红细胞，导致血液

中的红细胞数量减少。

贫血可能对人的身体和心理健康产生

严重影响，因此了解这个“红色危机”是非常

重要的。

一、贫血的症状

贫血的症状可能因人而异，但通常包括

疲劳、头晕、头痛、心跳加速、呼吸困难、皮肤

和粘膜苍白等。 这些症状可能很轻微，直到

严重贫血发生时才会变得明显。 然而，许多

人可能不会意识到自己贫血，因为他们可能

会将其误认为是其他健康问题的症状。

二、贫血的原因

贫血的原因多种多样，包括营养不良、疾

病、药物副作用、某些药物的滥用、失血过多

等。 许多人在日常生活中没有得到足够的营

养素，如铁、叶酸和维生素
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，这些营养素

是红细胞生成所必需的。 此外，某些疾病，如

白血病和骨髓瘤，也可能导致贫血。

三、预防和应对策略

对于贫血的预防， 保持健康的生活方式

是至关重要的。 定期饮食、适当锻炼、减少压

力和睡眠充足都可以有助于维护身体健康。

定期检查血常规可以及时发现贫血症状并采

取相应措施。

对于已经确诊的贫血患者， 治疗方式可

能包括补充铁剂、叶酸或维生素
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等营养

素，以及针对原发病的治疗。在医生的指导下

进行治疗是非常重要的， 因为某些药物或治

疗方式可能会对贫血产生负面影响。

四、普及的重要性

贫血是一种常见的健康问题， 但许多人

对其了解不足。通过科普教育，可以帮助人们

更好地了解贫血的原因、症状和治疗方法，提

高自我健康管理的意识和能力。 这对于预防

和治疗贫血具有重要意义。

社区和医疗机构可以通过举办健康讲

座、开展健康教育课程、提供健康咨询服务等

方式来普及贫血知识。 这些活动可以帮助人

们认识到贫血的严重性，学会识别早期症状，

并采取适当的预防措施。

此外， 媒体和教育机构也可以通过制作相

关宣传资料和宣传活动来提高公众对贫血的认

知度。这有助于使更多人意识到贫血的危害，并

采取积极的行动来维护自己的健康。

贫血是一种常见的健康问题， 它可能对人

的身体和心理健康产生严重影响。 了解贫血的

症状、原因和预防措施是非常重要的。

通过普及科普知识， 可以帮助人们更好地

了解贫血，提高自我健康管理的意识和能力。

社区、 医疗机构和媒体可以发挥重要作

用，通过各种方式普及贫血知识，提高公众的

认知度，从而降低贫血的发生率，维护人们的

身体健康。

（作者单位：河北省霸州市第三医院）

在现代社会， 人们越来越关注自身的

健康， 而乳腺健康问题也日益受到人们的

重视。

中医认为，乳腺健康与身体的整体状况

密切相关，因此，了解一些中医小贴士，对于

维护乳腺健康具有重要意义。 本文将详细介

绍中医小贴士，帮助你轻松护理乳腺健康。

一、认识乳腺

首先，我们需要了解什么是乳腺。 乳腺

是由多个腺泡和导管组成的器官， 主要功

能是产生和输送乳汁， 为哺育婴儿提供物

质基础。

乳腺还与女性的生殖生理密切相关，如

月经周期中的变化等。

二、中医小贴士

1.�

饮食调理：饮食对乳腺健康有着重要

影响。 应避免过多食用含有激素的食物和药

物，如避孕药、蜂胶等。

建议多食用富含维生素和矿物质的食

物，如新鲜蔬菜、水果、豆类等。 同时，适当食

用富含蛋白质的食物，如鱼、肉、蛋等，有助于

提高机体免疫力，维护乳腺健康。

2.�

按摩护理：按摩是中医中常用的护理

方法之一。适当按摩有助于促进血液循环，缓

解乳腺组织的紧张和疲劳。

建议在洗澡时进行乳房按摩，手法轻柔，

以促进淋巴液的回流。此外，注意避开经期和

哺乳期，以免引起不适。

3.�

情志调节：情绪对乳腺健康也有一定

影响。 应保持乐观、平和的心态，避免过度焦

虑和紧张。 可以通过适当的运动、音乐、绘画

等方式来调节情绪，保持良好的心理状态。

4.�

规律作息： 保证充足的睡眠和规律的

作息对于维护乳腺健康至关重要。 应避免熬

夜、过度劳累等不良生活习惯，以保持内分泌

的平衡，避免乳腺疾病的产生。

5.�

定期检查： 定期进行乳腺检查是维护

乳腺健康的重要措施。 建议每年进行一次乳

腺彩超或钼靶检查，如有异常及时就医。

三、常见问题解答

1.�

乳腺增生是什么原因引起的？

答：乳腺增生主要是由于内分泌紊乱引起的，

常常表现为乳房胀痛、肿块等。

2.�

怎样预防乳腺增生？

答：保持心情舒畅、饮食合理、作息规

律等良好的生活习惯有助于预防乳腺增生。

同时， 定期进行乳腺检查也是预防乳腺增生

的重要措施。

3.�

哺乳期乳腺疼痛怎么办？

答： 哺乳期乳腺疼痛可能是由于乳汁淤积

或乳腺炎引起的。 应及时就医， 遵医嘱进行治

疗。同时，保持良好的哺乳习惯和乳房护理也有

助于缓解疼痛。

乳腺健康是女性关注的重要问题之一，了

解并遵循以上中医小贴士， 可以帮助我们更好

地维护乳腺健康。

同时，我们也应该加强对乳腺健康的认知，

提高自我保健意识，发现异常及时就医。只有身

心健康，才能更好地享受生活。

（作者单位：河北省张家口市第二医院）

乳腺健康护理的中医小贴士

□

王立敏

贫血：了解这个“红色危机”

□

张克仿

在人类与疾病的漫长斗争中，疫苗与抗

体的故事无疑是免疫学领域最耀眼的篇章。

从最初的尝试到现代科学的辉煌成就，这段

旅程不仅见证了人类对疾病防御的深刻理

解，更体现了科学探索的无限可能。

疫苗的起源：勇敢的实验

疫苗的发现，可以追溯到

18

世纪的英国

医生爱德华·詹纳。

1796

年，詹纳通过接种牛

痘液体给一个

8

岁男孩，成功诱导了他对天

花的免疫，从而开创了疫苗研发的先河。 这

一勇敢的实验，为后来疫苗的发展奠定了坚

实的基础。

随着时间的推移， 科学家们逐渐认识

到，疫苗作为抗原，能够刺激人体产生特异

性抗体，从而预防疾病。 这一发现，使疫苗成

为人类对抗传染病的重要武器。

抗原与抗体的对话

疫苗之所以能有效预防传染病， 关键在于其

与人体免疫系统的互动。当疫苗进入人体后，

会触发免疫反应， 这一过程大致分为三个阶

段：感应、反应和效应。

在感应阶段，免疫细胞摄取并处理抗原，

将其传递给

T

细胞和

B

细胞。 在反应阶段，

这些细胞分化增生， 形成致敏淋巴细胞和浆

细胞。 在效应阶段，浆细胞合成并分泌抗体，

致敏淋巴细胞释放淋巴因子，共同清除抗原。

抗体，即免疫球蛋白，是体液免疫的主要

效应分子。它们能与抗原特异性结合，形成抗

原抗体复合物， 从而阻止病原体进一步感染

细胞。通过接种疫苗，人体能够在不真正感染

病原体的情况下， 产生对这些病原体的特异

性抗体，从而在未来遭遇这些病原体时，迅速

启动免疫反应，保护身体健康。

从经验到科学的转变

免疫学的发展经历了从经验到科学的转

变。 在经验免疫学时期，人们对免疫的认识主

要基于生活经验和观察。 然而，随着科学方法

的引入，免疫学逐渐发展成为一门严谨的学科。

19

世纪末至

20

世纪初， 科学家们开始

深入研究免疫反应的机制，提出了侧链学说、

克隆选择学说等理论， 极大地丰富了免疫学

的知识体系。同时，抗体技术和细胞培养技术

的进步，为新型疫苗的研发提供了有力支持。

现代免疫学的突破

进入

21

世纪，免疫学的研究和应用取得

了前所未有的突破。特别是近年来，

mRNA

疫

苗的成功研发， 为全球抗击新冠疫情提供了

有力武器。这一技术的成功应用，不仅展现了

现代免疫学的巨大潜力， 也为未来疫苗的研发

开辟了新的道路。

此外， 免疫学的进步还体现在治疗性制剂

的研发上。通过调节人体免疫系统的功能，这些

制剂能够用于治疗自身免疫性疾病、 癌症等疾

病，为患者的治疗提供了新的选择。

结语：免疫学的未来

从疫苗到抗体， 免疫学的奇妙旅程充满了

探索与发现。随着科学技术的不断进步，我们对

免疫系统的认识将越来越深入， 新型疫苗和治

疗性制剂的研发将更加高效和精准。

未来， 免疫学将继续在保障人类健康方面

发挥重要作用， 为构建更加美好的健康世界贡

献力量。 这段旅程，不仅是人类智慧的结晶，更

是对生命奥秘不懈探索的见证。

（作者单位： 河北北方学院附属第一医院）

从疫苗到抗体：免疫学的奇妙旅程

□

张嫘

糖尿病是一种常见的慢性疾病，它会影

响人体的糖代谢，导致血糖升高。 糖尿病的

主要类型包括

1

型糖尿病和

2

型糖尿病，它

们的影响方式和程度有所不同。 然而，无论

哪种类型，控制血糖、避免并发症是糖尿病

患者的重要任务。

一、了解糖尿病

首先， 我们需要了解糖尿病的基本知

识。 糖尿病是由于胰岛素分泌不足或胰岛素

利用障碍引起的。 症状可能包括多饮、多食、

多尿和体重下降，以及皮肤感染、乏力、视力

模糊等。 长期高血糖会导致各种严重的并发

症，如心血管疾病、肾脏疾病、神经病变和眼

部疾病等。

二、应对策略

1.�

饮食调整：饮食控制是糖尿病治疗的

基础。糖尿病患者应遵循均衡饮食的原则，控

制碳水化合物、脂肪和蛋白质的摄入量。应多

摄入蔬菜、水果和高纤维食物，以帮助控制血

糖。 同时，要避免高糖、高盐、高脂的食物。

2.�

运动调整：适当的运动有助于提高胰

岛素敏感性，帮助控制血糖。糖尿病患者可以

选择适合自己的运动方式，如散步、慢跑、游

泳等，并逐渐增加运动强度和频率。

3.�

药物治疗：在饮食和运动无法有效控

制血糖的情况下， 医生可能会建议使用口服

降糖药或胰岛素治疗。应根据医生的建议，按

时按量服用药物。

4.�

定期监测： 糖尿病患者应定期进行血糖

监测，了解血糖控制情况。通常建议每周至少进

行一次血糖监测，并根据需要增加监测频率。

5.�

心理调适： 糖尿病是一种慢性疾病，

需要长期管理和自我照顾。 患者应保持积极

的心态，接受并配合治疗。 同时，要与家人和

朋友保持良好的沟通，寻求支持和帮助。

三、健康管理

1.�

健康生活方式：除了饮食和运动调整

外，糖尿病患者还应培养健康的生活方式，如

保证充足的睡眠，避免过度劳累和精神压力。

2.�

避免感染： 糖尿病患者易受感染，应

保持手部和口腔卫生，避免皮肤破损。 如出

现感染迹象，应及时就医。

3.�

眼部保健：定期进行眼部检查，以预防眼

部并发症。如果出现视力模糊或其他眼部不适，

应立即就医。

4.�

自我管理教育：了解糖尿病的基本知识，

掌握血糖监测、药物治疗等自我管理技能。与医

生保持良好沟通，定期随访，根据医生建议调整

治疗方案。

结语

糖尿病是一种需要长期管理和自我照顾的

慢性疾病。通过了解糖尿病的基本知识，调整饮

食和运动，配合药物治疗，定期监测血糖，保持

健康的生活方式， 糖尿病患者可以有效地控制

病情，减少并发症的发生。

�

（作者单位： 河北省张家口市第一医院）

得了糖尿病，怎么办

□

吴巧娟


