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健康8

巴彦淖尔市：1429人获无偿献血奉献奖

近年来，我国在全面建设小康社会和构建社会主义和谐社会的进程中，高度重

视提高全民健康素质，坚持以人为本和为人民健康服务的根本宗旨，大力开展健康

教育与健康促进工作，在传播健康知识的同时，更加关注人民群众维护健康的内在

动力和基本能力，注重发挥人民群众促进健康的潜能，引进健康素养的概念。

健康素养是指个人获取和理解健康信息，并运用这些信息维护和促进自身健

康的能力。公民健康素养包括基本知识和理念、健康生活方式与行为、基本技能等

三方面内容。

适度的休息可以缓解肌肉劳损、肌
腱炎、扭伤和关节病，但对于腰背部疼痛
却可能带来适得其反的效果。专家建议，
对于腰背部问题，比卧床休养更好的选
择是坚持每天适度运动，一起跟随法国
《费加罗报》了解一下吧。

运动医学专家伊夫·德马雷指出，
坐、躺、站着不动等休息姿势会给关节带
来特殊的压力，进而引起疼痛。如果有炎
症，则会导致关节周围水肿,进而增加压

力并产生许多炎症物质，疼痛会更加剧
烈。这时候需要换个姿势，降低关节承受
的压力。

德马雷医生表示，夜间休息并不能缓
解这种关节疼痛。睡觉的时候，压力不再集
中于双腿，而是分散到身体其他部位。而且
睡觉时身体会减少分泌一种叫氢化可的松
的天然抗炎激素。这就是有时早上醒来发
现关节痛得要命的原因。这时可以做些轻
缓的体操，动动关节。这样可以减少充血，促

进抗炎激素的恢复来抑制疼痛。
慢性腰痛也一样，不要因为一动就痛

而放弃运动。相反，无数研究证明，长期缺
乏运动会增加腰背部疼痛的风险。为了对
抗背部疼痛，专家建议每天花30分钟做些
轻缓的运动，比如游泳、瑜伽和伸展体操。
主要是为了保持和强化腹部和脊椎周围
的肌肉，这样可以降低椎间盘20%至30%
的承受压力，还可以增加关节的稳定性和
背部整体的活动性。 （据《健康时报》）

研究发现：“感激疗法”
对身心健康有奇效

据英国《每日邮报》11月19日报道，出
色的父母教给孩子们最重要的课程之一
就是让孩子会说“谢谢你”。一项近期研究
显示，所有人都应该努力试着这么做，因
为这会为我们的健康带来奇效。

科学家已经发现这种“感激疗法”
———即对诸如父母、老师、朋友的帮助有
意识地表达感激之情，可对人们的身心健
康起到巨大而积极的影响作用。仅仅写一
封感谢信也会极大促进心理安稳，而对身
体健康产生相应的连锁效应。

美国加利福尼亚大学的科学家们调
查了约1000名14至15岁之间青少年的日
常饮食，并询问如果想维持健康他们想如
何提升饮食质量。然后研究者们让一部分
学生连续4周每周都花费至少8分钟为某
个生命中重要的或对自己有帮助的人写
一封感谢信。

4周后，研究人员比对了两组学生的
饮食习惯，结果显示，将感激表达出来的
那一组学生在试验中更愿意选择健康些
的食物，他们吃更多的水果蔬菜，喝更少
的糖分饮品。而另一组没有变化。

尽管学生们一旦停止写信效果就开
始逐渐淡化，并重新开始吃更多的垃圾食
品，这项研究的结果还是说明了“强制性
感激”具有巨大的影响力。

“感激疗法”有助于减缓伤痛并帮助
患乳腺癌的女性降低焦虑心理。据美国印
第安纳大学2016年的研究表明，“感激疗
法”还能减缓抑郁心理。而除了从抑郁症
中重拾自我，美国加利福尼亚大学同年发
表的研究显示，“感激疗法”能帮助患心脏
病的老年人通过写日记提高心率，减少血
管炎症。 （据《健康时报》）

青春期来得早有原因
丹麦奥胡思大学公共卫生系的研究者

发现，如果母亲在怀孕期间吸烟，那么她的
孩子就有提前进入青春期的风险。因此，如
果孕妇很难在怀孕期间戒烟，那么这就是
最好的戒烟理由。 （据《中国妇女报》）

新报讯（记者 段丽萍）

1998年10月1日，我国颁布
实施了《中华人民共和国
献血法》，开始全面实行
公民无偿献血制度。20多
年来，巴彦淖尔市的无偿
献血事业经历了有偿献
血、政府指令性计划献
血、公民自愿无偿献血的
艰难发展历程：年采供血
量由1997年建站初期的
不到100万毫升逐年上升

到了2012年的500万毫升，
并保持至今；临床成分血
使用率由1998年的11％上
升到了2012年的 99％以
上。

1997年，巴彦淖尔市
中心血站成立，为全市7个
旗县区20余家医疗机构统
一提供临床和急救用血。
在此前，全市的临床用血
主要依靠各医院自采自
供，临床用血管理不规范，

直接威胁到用血患者的健
康和安全。一切从零开始，
面对重重困难，血站人迎
难而上，走上了“动员全社
会、服务所有人”的振兴之
路。中心血站历时三个月
初步建立了覆盖血站各项
工作全过程的质量管理体
系，从管理职责、资源配
置、人才培养、规范运行与
持续改进等各方面进行了
全面升级，实现了采供血

工作运行规范化、科学化
管理。通过定期开展内部
质量审核，有效地保障了
出库血液制品的合格率为
100%。20多年来，该市未发
生过一例经血传播疾病的
事件，没有出现任何采供
血差错事故。

无偿献血是临床救治
患者医疗用血的唯一来
源。为了充分调动社会各
界参与无偿献血的热情，

血站积极采取多种措施，
不断加大无偿献血的推行
力度。《献血法》实施20年
来，巴彦淖尔市无偿献血
工作始终保持着稳步发展
的良好势头，全市无偿献
血从1997年的不足1000人
次，快速增长至2012年的

近1.5万人次，曾经四次获
得国家无偿献血先进城市
奖，累计有1429人获得过
国家和自治区无偿献血奉
献金、银、铜奖，市中心血
站也先后荣获过自治区无
偿献血先进集体奖和全区
无偿献血促进奖。

口腔卫生差
易患高血压

意大利的研究人员发现，与牙周健康
的人相比，牙周病患者患高血压的风险高
出20%。不仅如此，那些接受药物治疗的高
血压患者若同时患有牙周病，其血压状况
与未接受治疗但牙龈健康的高血压患者
没有什么差别。这意味着，牙周病甚至影
响了高血压的治疗。 （据《大河报》）

腰背部疼痛为什么不能久睡？

缓解视疲劳
别勤用眼药水

现如今，上班族们经常会感觉眼睛干涩、
发痒，用眼药水真的能缓解视疲劳吗？“对症”
眼药水可缓解视疲劳是目前眼科常见的一种
疾病，患者的症状多种多样，常见的有近距离
用眼不能持久，眼及眼眶周围疼痛、视物模
糊、眼睛干涩、流泪等，严重者头痛、眩晕。引
起视疲劳的原因很多，但目前并没有任何
确切证据表明眼药水能根治视疲劳。

眼药水主要成分是人工泪液，有些眼
药水中含有一些维生素、营养剂等，还有些
眼药水中含有冰片，给人清凉、舒服的感觉。
缓解视疲劳的眼药水，短时间使用没有危
害，但要以免形成依赖性。因为部分眼药水
中有极少量的防腐剂成分，眼药水用得太
多、太频繁也有损伤眼睛表面的可能。因此，
建议一天最多使用3至4次，也不要每天都使
用。眼睛休息不充分是导致视疲劳的一个重
要原因。看电脑、电视屏幕40分钟或1小时后
要让眼睛休息一下，看看远处，做眼保健操
或眼球操，也可以用毛巾冷敷双眼，减少眼
睛的充血。另外，在饮食上可以多补充胡萝
卜素、维生素 A和维生素B等，也有助于养
护眼睛，缓解视疲劳。 （据《法制晚报》）


