
当你有机会挽救另一个人的
生命时，你会如何选择？

当你对救助的人一无所知时，
你还会付诸行动吗？

当你明知要承受来自身体和
心理的不适时，你还会依然选择救
人吗？

这些问题，对于造血干细胞捐
献志愿者来说，已经有了明确答案
——会！而且义无反顾！

对于捐献造血干细胞，不了解
的人可能闻之色变，认为这对身体
会有损害，因此望而却步、避之不
及。殊不知，这是一个误区——捐
献造血干细胞不会影响捐献者身
体健康。

但这并不是说捐献造血干细

胞就是一件容易的事。捐献造血
干细胞对于捐献者的年龄、健康
状况都有严格的要求，同时捐献
者及其家人心理波动同样需要关
注——

捐献造血干细胞，捐献者的年
龄通常应在 18 岁至 45 周岁之间，
这是因为年轻和健康的个体更有
能力安全地完成捐献过程；

捐献者需要具备良好的身体
健康状况，没有可能影响捐献过程
的疾病，基本条件是要满足无偿献
血的相关健康标准；

配型成功后，很长一段时间捐
献者需要保持健康的生活规律，可
能还需要做好自己和家人的心理
建设，克服紧张、害怕、担心等不良
情绪；

……
总而言之，捐献造血干细胞，

尽管对人体无害，但并非易事。
正因其不易，更让造血干细胞

捐献志愿者的形象变得伟岸！

滨州市自 2006 年开展造血干
细胞捐献工作，2010年实现首例捐
献。截至目前，全市有 12220 人采
集了血样等待配型，配型成功并实
现捐献66例。其中，涉外捐献1例，
挽救了伊朗一名 4 岁的患儿，二次
捐献淋巴细胞 1 例。2020 年以来，
滨州市捐献数量稳居山东省前列。

这些已经完成造血干细胞捐
献的志愿者，以及所有采集完血样
等待配型的“预备队员”，每一个人
都值得被尊敬。因为，每一个造血
干细胞捐献者，都是一个感人至
深、勇于奉献、弘扬正能量的典型；
他们每个人的事迹，都是践行社会
主义核心价值观最生动的体现！

3 月 28 日，滨州市委副书记、
市长李春田在市政大楼亲切接见
了全市第 57 例—66 例造血干细胞
捐献志愿者，并与捐献者合影。他
对造血干细胞捐献者的爱心和关
爱，也体现出滨州对于这项工作的
支持，体现出滨州给予造血干细胞

捐献志愿者的尊重和厚爱。
中国人自古就认同一个道理：

救人一命，胜造七级浮屠。但捐献
造血干细胞的行为并不单单是凡
人义举，更是一个人社会责任感的
生动体现。造血干细胞捐献者通
过自己的行动，在帮助陌生人延续
生命火种的同时，也能激励和引导
更多的人参与到公益事业中来，这
对于构建一个更加和谐、有爱的社
会环境起到了“助燃”作用。

滨州这座城市，从来不缺少
爱的暖流；生活在这座城市的人，
也从来不吝啬爱的付出。这些实
实在在的感人案例，生动诠释了

“滨州好人”的形象，让人敬佩，令
人尊重。

未来，希望能有更多人加入到
造血干细胞志愿捐献队伍中来，为
更多急需帮助的人送去生命的“接
力棒”，继而汇聚起“滨州好人”的
伟岸形象，彰显春日暖流般的“滨
州温情”。

捐“髓”救人，生动诠释“滨州好人”
李鹏飞

近 日 ，邹 平 市 红
十字志愿者利用清明
节假期，走进旅游景
点、高铁站、市民公园
等人流量大的公共场
所，举办应急救护培
训微课堂，大力科普
心肺复苏、救护包扎
等应急救护知识，助
力 游 客 安 全 赏 景 游
玩。图为 4 月 2 日，邹
平市红十字志愿者在
高铁站对工作人员进
行心肺复苏教学。（滨
州 日 报/滨 州 网 通 讯
员 董乃德 摄影）

新华社北京 4 月 6 日电（记者
董瑞丰）减盐的难点是什么？一
份最新的消费者调查结果显示，

“难以舍弃口味”是重要因素。食
品营养专家提示，控盐主动权在
每个人的手中，“口重”更应注意
少吃盐。

4月7日是世界卫生日，国家卫
生健康委将中国宣传主题定为“人
人享健康 共同促健康”。减少食盐

（钠）摄入，是预防高血压及心血管
疾病、促进健康的简单有效方法。

《中国居民营养与慢性病状况报告
（2020年）》显示，我国人均每日烹
调用盐9.3克，远高于成年人每天摄
入食盐不超过5克的推荐量。

来自科信食品与健康信息交
流中心的数据显示，接近 70% 的
受访者认为减盐具有较高健康意
义，超过 60% 的受访者认为自己
需要减盐。但盐是百味之首，超
过 50% 的受访者表示减盐最大的

阻碍是难以舍弃口味。
科信食品与健康信息交流中

心主任钟凯表示，不少消费者认
为盐少了菜不好吃，但实际上味
蕾对于咸味并没那么敏感，消费
者测试表明，减少 5% 至 10% 的
盐不会对咸淡产生明显影响。

中 国 工 程 院 院 士 陈 君 石 认
为，控盐主动权在每个人的手中，
撒盐和鸡精的时候可以少抖一
下，倒酱油时可以少滴几滴。有
这样的主动控制意识，限盐勺、减
盐调料才能发挥应有作用。同
时，老年人味觉感知退化，对咸味
不敏感，更需要注意减盐。

面对“重”口难调，专家还表
示，如果希望减盐不减咸，现阶段
有一个便捷办法是使用低钠盐
——同样咸度下，低钠盐比传统
食盐减少 20% 至 35% 的钠。但
肾病患者等少数不适宜高钾摄入
人群，需咨询专业医师的意见。

世界卫生日说“减盐”：

专家提示“口重”
更应注意少吃盐

滨州日报/滨州网滨州讯（通
讯员 马万军 报道）近日，在第六
届珠江医学模拟教育发展论坛·

“镜”益求精——青年医师腹腔镜
技能大赛中，滨州医学院附属医
院妇科主治医师祖萌荣获二等
奖。

据了解，第六届珠江医学模
拟教育发展论坛暨 2024 年广东
省基层医药学会临床技能培训指
导专业委员会年会由广东省基层
医药学会主办，中国医药教育协
会毕业后与继续医学教育指导委
员会、南方医科大学珠江医院协
办。会议以“创新发展、合作共
赢”为主题，吸引了来自全国各地
的 1000 余名代表参会，是全国具

有影响力的大规模医学模拟教育
高端学术会议。

论 坛 同 时 设 有 情 景 模 拟 案
例、腹腔镜技能、课堂教案设计、
基础技能教学、危急重症护理5个
比赛项目。其中，腹腔镜技能竞
赛面向全国各级医院及医疗中心
的外科、相关领域学科的 35 岁以
下青年医师开展。初赛采取视频
参赛形式，共有来自全国 27 个省
市、60 余家医院的 120 余名选手
参加。经过层层选拔，有 12 名选
手入围线下总决赛。祖萌作为总
决赛参赛选手中 2 名女性医师代
表之一，凭借娴熟的腹腔镜技术
以及优异的临场表现，获得评委
团一致认可。

滨医附院青年医师
以“镜”出彩

获得第六届珠江医学模拟教育发展
论坛青年医师腹腔镜技能大赛二等奖
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近年来，我市高层建筑不断增
多。由于高层建筑体量庞大、功能
复杂，所以人员密集、危险源多、火
灾荷载大，一旦失火，容易造成巨大
的生命财产损失。因此，当高层建
筑发生火灾时，如何做到“全身而
退”，是每个人都应该了解并掌握的
技能。

家住滨城区学府名著小区的王
先生告诉记者，他所居住的住宅消
防设施比较齐全，每层都有室内消
火栓，门外有连廊和安全通道，屋内
阳台处配备有降落绳索，还有一个
房间的门是专业的防火门。当问及
其个人具备哪些消防常识时，王先
生对记者说：“我知道第一时间拨打
119 火警电话，根据燃烧材质使用
消防器材等。平时孩子在学校会接
受消防知识教育，我也经常给长辈
普及这方面的知识。”尽管说起来信
心满满，但王先生也表示，如果真遇
到火灾，估计也会很慌，“有机会还
是得多参与消防演练，提升自己的
实战技能，做到防患于未然”。

记者在市消防救援支队了解
到，火灾防范胜于救援，如若发生火
灾，居民要判断是自己家中起火还
是外部起火，进而快速选择逃生方
法和路径。同时，还应该掌握消防

器材的使用方法，平时注意“三清三
关”和规范使用电动车等。

自家着火时，躲进厕
所并非自救首选

“自己家里发生火灾时，切勿盲
目逃生。”消防部门提醒广大市民，
当发现自己家发生火灾时，一定要
先冷静下来，注意观察火情。

“很多人以为厕所有水，适合躲
藏，其实厕所门大多为玻璃制成，在
高温情况下很容易炸裂。”消防救援
人员说，如果自家发生火灾，火势较
小时可使用灭火器等方式扑灭明
火，如果火势较大则要第一时间撤
离现场，并拨打119等待消防员前来
救援。如无法逃离，应逃到没有着火
的卧室或有防火门的房间进行躲避，
并用湿毛巾、打湿的衣物等堵塞门
缝，拨打电话呼救，并手持明亮衣物
在窗口挥舞，吸引楼外人员的注意。

当自家楼层或楼下发
生火灾时，不能盲目下楼
逃离

消防部门提醒市民：如果自家
楼上发生火灾，且尚未蔓延到自己
所住楼层时，市民可以选择撤离到

楼外安全区域；但当自家楼层或楼
下发生火灾时，不能盲目下楼逃离。

从家中出户时，首先要摸门把
手，如果发烫则不要开门，如门把手
不烫，则可将门打开一条缝隙，观察
屋外情况。此时，如果屋外浓烟滚
滚，则不应选择出门逃生；如果屋外
没有浓烟，或只有较少的烟雾，则可
考虑出门逃生。

从高层逃生，一定不要选择乘
坐电梯，而是要走安全通道下楼。

市民应在家中常备一
些消防器材，并记住灭火
器使用四字口诀

消防部门建议市民，在家中常
备一些消防器材，并记住灭火器的
四字口诀——“提、拔、握、压”。

“提”，即提起灭火器；“拔”，即
拔出灭火器把手附近的保险栓；

“握”，即握住灭火器的喷嘴，将其对
准火源根部；“压”，即压下把手，这样
灭火器就可以顺利喷出灭火剂。

另外，家中还可以常备防烟面
罩和灭火毯。

预防火灾，“三清三
关”很重要

据介绍，明火管理不善、电气、
吸烟、违章作业是引发火灾的主要
原因。高层居民要定期检查各类电
器的设备状况，安装断路器和漏电
保护器，不要超载使用电气设备。
在使用明火时，要做到人走火灭，吸
烟时严禁乱扔烟头，要及时掐灭火
星。在电焊等作业时，要落实安全
措施，勿违规操作。

消防部门特别提醒，“三清三
关”很重要，即清理楼道、阳台、厨房
可燃杂物，离家关闭电源、火源、气
源。如发现火灾隐患，应及时向物
业 或 社 区 反 映 ，必 要 时 可 拨 打
12345进行举报。

给电动车充电时，一定
要找相对空旷、安全的位置

值得注意的是，近年来电动车
自燃也是常见的火灾发生原因之
一，因此大家在购买电动自行车时，
应选择正规厂家产品，不要将电动
自行车推入家中或放置在楼梯间、
疏散通道、安全出口、消防车通道等
处，不能在这些地方进行充电或私
拉电线，更不能将电瓶拿到这些地
方充电。给电动车充电时，一定要
找相对空旷、安全的位置。

高层住宅发生火灾，怎样做才能“全身而退”
滨州日报/滨州网记者 时晨 通讯员 王坤月

滨 州 日 报/滨 州 网 讯（记 者 
郭刚 通讯员 靳向茹 报道）为积极
响应国家政策要求，推动青少年
眼健康事业发展，近日，由山东省
乐安慈孝公益基金会与益丰新材
料股份有限公司联合主办的“益
眼明眸 点亮未来”关爱儿童青少
年眼健康及爱心配镜公益活动，
在博兴县吕艺镇中学及乔庄镇中
学举行。

此次活动旨在通过专业的眼
健康检查、爱心配镜以及健康宣
教等方式，为青少年提供全面的
眼健康服务，用心守护孩子们的

“睛彩视界”，帮助他们更好地保
护视力，拒绝近视“升级”，让每一
个孩子都拥有更加光明的未来。

作为全球少数的光学新材料
研发制造企业，益丰新材料热衷
公益事业，勇于担当社会责任，多
年来积极参与各项社会公益活
动。本次验光配镜活动中，益丰
新材料工作人员利用专业设备，
帮助近百名孩子进行了全面视力

检测，并为每个孩子配制了该公
司生产的聚氨酯镜片眼镜。这种
眼镜在兼顾轻薄美观和抗冲击性
的前提下，能让孩子们佩戴得更
舒适、看得更清晰，起到用科技守
护孩子用眼健康的目的。活动
中，志愿者还及时发现并纠正部
分孩子的用眼问题，积极普及健
康用眼知识，并针对每个孩子的
具体情况给出了定制化的爱眼护
眼建议。

据了解，眼镜的医疗功能集
中于镜片，具有调节光量、矫正视
力和临床治疗的作用。随着眼镜
需求的变迁，材料结构变得多元
化，益丰新材料光学树脂材料聚
硫醇 504 是第三代聚氨酯镜片的
关键单体，通过聚硫醇504将硫原
子导入光学树脂镜片，在保证镜片
清晰度、透明度等性能前提下，可
大幅提高镜片的折射率到 1.60、
1.67，使相同度数下的镜片更轻薄
美观、视野清晰度更高，能有效提
升眼镜佩戴的舒适度、美观性。

关爱儿童青少年眼健康及
爱心配镜公益活动进校园

《岁时百问》中提及：“万物生长
此时，皆清洁而明净，故谓之清明。”
因而，清明养生应顺应自然，重在

“清”与“明”。
在清明前后这段时间里，大家

该如何养生，才能达到强身健体、防
病长寿的效果呢？让我们一起来听
一听山东省名中医药专家、滨州市
中医医院名中医工作室主任医师苏
萍的养生之道。

起居有道，保护阳气
清明时节，春暖花开，万物复

苏，阳气升发，人体要顺应春天阳气
生发规律，早睡早起，外出旅游踏
青，接受天地之阳气。

利用业余时间到公园户外活
动，放风筝，荡秋千，晒太阳，散步、
做健身操、八段锦等，活动筋骨，锻
炼身体，促进阳气生发，增强体质，
提高抗病能力。

调节情绪，保护肝脏
春季与肝脏相应，肝主升发阳

气，喜调达疏泄，恶抑郁。要想肝气
顺应自然，必须重视精神调养，做到
心胸开阔，精神愉快，心情舒畅。

如果思虑过度、忧愁、恼怒，就
会影响肝脏的疏泄功能，损伤肝脏，
继而发生各种病变，如抑郁症、黄褐
斑、乳腺结节、子宫肌瘤等疾病。

保护脾胃，防止旧疾复发
“清明时节雨纷纷”，春雨绵绵，

湿气较重，容易影响脾胃消化功能。
如果受凉、受寒，容易诱发胃病、心
脑血管疾病复发。

这段时间，应注意保护脾胃，饮
食宜温、宜甘，少酸；以清补为主，慎
食寒凉、肥甘厚腻之品；多食山药、
薏米、大枣、韭菜、香椿、豆芽、菠菜、
荠菜等食物，健脾除湿，养肝护肝。

穴位养生，调理五脏

清明节气，肝气旺盛，容易情绪
失调，出现急躁、抑郁、口干口苦，头
晕头痛，失眠等症状。穴位按摩可
以清肝火，平肝阳，疏肝健脾，缓解
压力，改善睡眠。

足三里：为健脾第一要穴。位
于膝关节下方小腿外侧，按摩足三
里穴能调理脾胃，增强体质。

太冲：又叫“消气穴”，在足背第
一、二趾之间，按摩太冲穴能舒肝理
气，解郁散结。

拍打胆经、肝经：每天早上敲打
大腿外侧胆经，有利阳气升发，促进
气血运行。晚上拍打大腿内侧肝
经，能养肝血，补脾肾，保护肝胆，调
理五脏功能。

（稿件来源：健康滨州）

滨州名中医药专家讲清明养生

滨 州 日 报/滨 州 网 讯（记 者 
葛肇敏 通讯员 魏佳 报道）“大家
平时在家打扫卫生，大幅度、无意
识地转动腰部扫地、拖地，是很伤
腰部的行为。”近日，在邹平市人
民医院举办的“春谊常暖”中医科
普联谊会上，该院疼痛科副主任
常砾丹从大家日常容易忽略的行
为讲起，为 50 余名患者和家属科
普了日常保健和健康防护知识。

“活动通知刚发出，患友交流
微信群的成员们就纷纷报名。活
动开展当天，有人甚至提前半小
时就到了。”常砾丹医护团队的一
名护士说。医患之间同频共振，
最终促成联谊会“双向奔赴”。

联谊会上，医生用通俗易懂
的话语科普了肩颈、腰椎间盘突
出等疼痛问题的成因，为大家带
来了一场专业、生动、形象的中医
养生科普讲座。在患友提问环

节，大家更是踊跃举手，围绕“春
天的野菜怎样吃才健康”“什么是
骨质增生”“腰椎滑脱症可以不用
手术吗”“老年人喝羊奶、驼奶，到
底好不好”等困惑已久的问题纷
纷发问。针对这些问题，医生一
一进行解答，并指导大家如何从
日常行为、饮食等方面着手，更好
地保持身体健康。

在一个多小时的时间里，患
友们还走上舞台展示才艺，表达
对医护人员的感谢。一次联谊会
不仅让患者增长了健康知识，也
让大家感受到了医护人员带来的
温暖。

“希望通过周末联谊会的方
式，尽可能地为患者提供一些健康
指导。”科普联谊会的发起人和组
织者常砾丹表示，今后将结合自身
实际，继续探索、创新健康科普方
式，不断提升大家的健康获得感。

一场中医科普联谊会
让健康知识入脑入心

邹平市人民医院举办“春谊常暖”中
医科普联谊会，为患者和家属科普日常
保健和健康防护知识

科普急救知识科普急救知识
助力假期安全助力假期安全


