
1月 31日，由上海市红十字会、

上海市血液中心联合举办的“热血暖

申城———2014年度上海成分献血者

表彰会”在沪举行，会上表彰了一批

长期支持成分献血的个人和团体。

2014年是上海正式开展单采血

小板采集工作以来的第十二个年头，

全年共募集单采血小板达 3.63万

袋，固定成分献血者保留率达

21.6%。今年，共有680人次、6家单

位荣获了成分献血的各种奖项；32位

献血者累计捐献单采血小板突破

100袋，79位献血者累计捐献单采血

小板超过 50袋；154名成分献血者

在一年中捐献单采血小板达 24袋或

以上（两次成分献血间隔期为两周）。

上海作为国际大都市，每年有大

量来自全国各地的患者来上海就医，

伴 着 城 市 人 口 老 龄 化 的 加 速 、

“5+3+1””郊区三级医院建设项目工

程的落实，本市临床用血需求量逐年

上升，依然面临着供不应求的挑战，

单采血小板的临床供应依然存在一

定缺口，需要更多的爱心人士慷慨捋

袖。单采血小板是白血病患者、肿瘤

化疗病人等在治疗期间所需要的重

要血液成分制品，目前尚无药品所能替代，仅能

依靠爱心人士的无私捐献。

上海 2003年起正式启动成分献血采集工

作，为鼓励更多的献血者参与，从 2008年起，上

海市血液中心每年举办成分献血者表彰会，至今

已成功举办8届。通过多年来的积极推广，上海

市的成分献血工作从最早一年只能募集几十袋

到如今年募集量三万余袋，有了飞速的增长。

通讯员 诸广宇 安淑萌

养生保健

!长寿之道"

!热点话题"

春天是万物萌生的时节#人生活在自然之
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饮食宜淡#在饮食上宜选用利于升发阳气又清淡可口富有营养的
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小葱 富含维生素 A、钾、钙等营

养成分。葱白味辛性温，能通阳解毒，

对春天的风寒感冒作用极佳，且有助

于通便、消疮肿。煲汤时加小葱营养功

效更佳。

韭菜 富含糖类、蛋白质、视黄

醇、维生素 A、维生素 B族、维生素 C

和钙、钾等营养成分，且有调味和杀菌

作用。春日食韭菜有辛辣助阳、促进升

发功效。中医认为，韭菜有温中散寒的

作用，与猪肉、猪腰炒食都是营养膳食

的选择。

荠菜 富含蛋白质和 10多种氨

基酸，还含葡萄糖、蔗糖、乳糖等，荠

菜味甘性平，能调和脾胃，且有明目

的功效。用荠菜煮粥营养丰富，味道

甘美。

香菜 富含视黄醇、维生素 C、维

生素A、钾、磷、镁等。香菜味辛性温，

可以发汗，助消化。春季感冒无汗或

停食，可以用热饼裹香菜辅助治疗。

竹笋 含有维生素 A、维生素 C、

视黄醇、磷、钾等。竹笋味甘性寒，有舒

解郁滞和消痰的功效。竹笋与大米同

煮粥是春季清淡佳肴。

胡萝卜 胡萝卜含有丰富的胡萝

卜素，能保持眼睛和皮肤的健康。患有

皮肤粗糙和夜盲症、眼干燥症、小儿软

骨病的人，食之大有裨益。胡萝卜可以

生食或与大米煮粥，都是春季的健康

食用方法。

绿豆芽 富含视黄醇、磷、钾等营

养成分。味甘性寒，可清热。绿豆芽可

炒食，亦可榨汁服用。

菠菜 含有钙、镁、维生素 C、维生

素A、视黄醇、钾、磷、钠、硒。菠菜味甘

性凉，有养血通便之功效。菠菜可以煮

汤或烹制菠菜肝片等菜肴，均为春季

佳肴。

香椿 含视黄醇、维生素 C、维生

素 A、钙、钾、磷等。香椿味辛、苦，性

温。能祛风散寒、止痛消炎。多吃香椿

对春季风寒感冒、风湿性关节炎发作、

肠炎等病的治疗有益。香椿可以煮粥，

可以与鱼清蒸，也可以做成香椿炖羊

肉、香椿炖猪肉等菜肴。

芹菜 富含视黄醇以及钾、钠、

钙、磷等成分。与粳米煮粥，有“伏热、

利小便”的作用，另外，芹菜配百合清

炒清淡开胃。

冬春之交，突然下降的气温、

干燥的气候会造成血管收缩、血

黏度增高，心血管疾病也伴着寒

风威胁着不少老年人。气候突变

造成感冒（病毒或细菌感染引起）

人群增多，也是心血管疾病高发

的重要原因。

寒冷天开空调建议温度不要

设定得太高，２０℃上下即可。如

果室内太热，一到户外寒冷的环

境，容易引起血管剧烈收缩，也易

诱发感冒。建议在开空调的时候，

最好在家里能够搭配一台湿化器，

如果没有湿化器，也可以放一盆

水。这是因为空调有除湿作用，会

带走大量水分，同时让人体感到很

干燥。而放一盆水可以增加室内湿

度，这样可对人体体内水分丢失起

到缓解作用。

早起喝一杯水是许多中老年人

的养生“必修课”，寒冷天，高血压病

人早起应改喝温开水，因为如果早

上起来还是猛灌一杯凉水，容易使

血管突然收缩。如果有些老年人患

有习惯性便秘，可以早晨起来喝一

杯淡盐水冲洗胃肠，帮助排便。盐水

的咸淡程度相当于泪水的咸淡度，

因为这与我们平时所说的生理盐水

浓度最接近。

冬春之际预防心血管疾病，有

以下三个办法：

一要饮食调养。饮食养生以调

节酸碱平衡的食物及含热量高的食

物为主，如黑木耳、银耳、蘑菇等，控

制好体内血液的酸碱度。服用清淡

饮食，如大蒜、西红柿、木耳、水果、

鲜奶、豆腐等，这些东西都有降血脂

作用。

二要锻炼强身。事实证明，多参

与室外活动，人体微微出汗，使体内

的毒素物质排出体外，有益健康。加

强锻炼，增加对寒冷的适应性，避免

受凉。

三要精神调养。要重视精神上

的安静外，还要学会及时调节不良

情绪。老年人寒冷天易出现情志不

畅，预防的方法是多晒太阳以延长

光照的时间，阳光可帮助人们控制

情绪。 陈平
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补足“阳气”

为更好地推广健康的生活

方式和科学的防治方法、唤起公

众对心血管疾病及其危险因素

的重视，同时也进一步满足高品

质心血管诊疗需求，立足创新的

德达医疗集团特别设立“德达心

血管关爱日”，携手葛均波、孙立

忠、黄连军等国内知名心血管专

家，每两月开展一系列主题活

动，为公众提供一个与全国知名

心血管专家近距离沟通的难得

机会。

“德达名医门诊”是“德达心

血管关爱日”最为重要的一项长

期活动。德达医疗特别邀请德达

医学专家委员会首席顾问葛均

波院士，德达医学专家委员会主

席孙立忠教授坐诊首期“德达名

医门诊”，时间为 2015年 2月 9

日下午，于上海古北商业区的延

安西路 2558号 B座 5楼，特别

针对冠心病、复杂先心病、心律

失常、瓣膜性心脏病、动脉粥样

硬化、心力衰竭等心血管疑难病

例提供个体化诊疗咨询。此次心

内心外科联合门诊，充分体现了

德达医疗倡导的“心脏团队”这

一跨科室团队协作的先进理念。

为了确保高品质服务的提供，

“德达名医门诊”服务名额有限，

有需求的公众可以通过添加

“心康之家”微信公众平台，输入

“名医门诊”关键词，根据提示进

行电话咨询与预约。

另一项“德达心血管关爱

日”主题活动———“与德达名医

零距离”线上公益咨询目前已在

“心康之家”微信公众平台上如

火如荼的展开。2015年 2月 6

日前，通过“心康之家”公众平台

提交问题，就有机会享受来自心

血管专家的在线答疑解惑和健

康知识普及。此外，“德达心血管

关爱日”当天，德达医疗集团还

将推出“德达心血管患者健康日

历”，结合气候以及心血管疾病

的特点，可以提供极具参考意义

的健康提醒和贴士。

根据《中国心血管病报告

2013》的数据显示，我国每 5个

成年人中就有 1位心血管病患

者，该疾病已成为中国最主要的

死亡原因。更令人不安的是，据

世界卫生组织统计，到 2020年

我国每年因心血管疾病死亡的

人数将可能达到400万。如此高

致死率，对个人、家庭和社会都

带来极大的痛苦和沉重的负担。

作为德达医疗集团健康公益活

动的重要组成部分，“德达心血

管关爱日”将充分发挥独特的医

疗资源优势，积极集合社会各界

的力量，通过定期举办形式多样

的高品质诊疗服务和公益关爱

活动，为加强心血管疾病的防治

贡献一份力量。 陈军

“德达心血管关爱日”正式启动
携手葛均波等名医传播健康

图为葛均波院士坐诊照片


