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“老年人要不断强化自我保
健意识，学习自我监护知识，掌握
自我管理技能，对于疾病要早发
现、早诊断、早干预。”专家表示，
善于养生的人不单长寿，而且更
注重生活质量。

生活方面

●合理膳食，均衡营养
老年人饮食要定时、定量，

每日食物品种应包含粮谷类、杂
豆类及薯类（粗细搭配），动物性
食物，蔬菜、水果，奶类及奶制
品，以及坚果类等，控制烹调油
和食盐摄入量。

●适度运动，循序渐进
老年人最好根据自身情况

和爱好选择轻中度运动项目，如
快走、慢跑、游泳、舞蹈、太极拳
等。上午 10—11 点和下午 3—
5 点为最佳运动时间，每次运动
时间 30—60 分钟为宜。

●定期体检，合理用药
老年人每年至少做 1 次体

检，高度重视异常肿块、肠腔出
血、体重减轻等癌症早期危险信
号，一旦发现异常应当去正规医
院接受规范化检查和治疗。此
外，用药需严格遵守医嘱，避免
重复用药、多重用药；不滥用抗
生素、镇静睡眠药、麻醉药、消炎
止痛药、抗心律失常药、强心药
等。不轻易采用“秘方”“偏方”

“验方”“新药”“洋药”等。用药
期间出现不良反应要暂时停药，
及时就诊。

●定期监测血压、血糖
高血压患者每天至少自测

血压 3 次（早、中、晚各 1 次）。
警惕血压晨峰现象，防止心肌梗
死和脑卒中；同时应当避免血压
过低，特别是由于用药不当所致
的低血压。

此外，每 1—2 个月监测血
糖一次，不仅要监测空腹血糖，
还要监测餐后 2 小时血糖。糖
尿病患者血糖稳定时，每周至少
监测1—2次血糖。

●随身携带健康应急卡
卡上注明姓名、家庭住址、

工作单位、家属联系方式等基
本 信 息 ，患 有 哪 些 疾 病 ，可 能

会发生何种情况及就地进行简
单急救要点，必要时注明请求联
系车辆、护送医院等事项。

疾病方面

●关注脑卒中早期症状
一旦发觉老年人突然出现

一侧面部或肢体无力或麻木，偏
盲，语言不利，眩晕伴恶心、呕
吐 ，复 视 等 症 状 ，必 须 拨 打

“120”，紧急送到有条件的医院
救治。

●预防阿尔茨海默病
阿尔茨海默病多数起病于

65 岁以后，主要表现为持续进
行性的记忆、语言、视空间障碍
及人格改变等。老年人一旦出
现记忆力明显下降、近事遗忘突
出等早期症状，要及早就诊，预
防或延缓阿尔茨海默病的发生
发展。

●重视视听，口腔保健
避免随便挖耳；少喝浓茶、

咖啡；严格掌握应用耳毒性药
物（如庆大霉素、链霉素等）的
适应症；力求相对安静的生活
环境。听力下降严重时，老年
人要及时到医疗机构检查，必
要时佩戴助听器。定期检查视
力 ，发 现 视 力 下 降 及 时 就 诊 。
坚 持 饭 后 漱 口 、早 晚 刷 牙 ，合
理使用牙线或牙签；每隔半年
进行 1 次口腔检查，及时修补
龋 齿 孔 洞 ；及 时 镶 补 缺 失 牙
齿，尽早恢复咀嚼功能。

●预防心脑血管疾病
老 年 人 应 当 保 持 健 康 生

活方式，控制心脑血管疾病危
险因素。如控制油脂、盐分的
过 量 摄 入 ，适 度 运 动 ，保 持 良
好 睡 眠 ，定 期 体 检 ，及 早 发 现
冠心病和脑卒中的早期症状，
及时治疗。

●预防骨关节疾病和骨
质疏松

注意膝关节保暖，避免过
量体育锻炼，尽量少下楼梯，控
制体重以减轻下肢关节压力。
增加日晒时间。提倡富含钙、
低 盐 和 适 量 蛋 白 质 的 均 衡 饮
食，通过适度运动提高骨强度。

□本报记者 洪叶

随着国民对健康的需求快速增长，老年人在
关注寿命延长的同时，也关注个体功能的完善、
健康状态的良好，以及更好的生活质量。究竟怎
样保养才对，成为许多老年人的困惑。近日，达
州卫健系统相关专家就老年人应如何实现健康
生活提出了指导性建议。

怎样才能拥有“健康夕阳红”
市卫健系统专家教您保养秘诀

‘‘

本报讯 急救时，输的血液都是红色的吗？
其实并不是！还有一种救命“血液”是黄色的，它
是通过技术处理后只采集的血液中的血小板。
市中心血站机采室负责人杨晓燕表示，捐献成分
血是一种更加科学的献血方式，不仅可以极大地
提高输血的安全性和有效性，还可以避免造成血
液浪费，对于出血性患者来说恢复速度也更快，
可谓是优点多多。

据了解，献血包括献全血和成分血，目前我
国开展的成分献血主要是单采血小板，也就是颠
覆我们对血液固有印象的“黄色血液”。“网络上
流传着各种关于成分血捐献风险的‘绯闻’也是
捐献人数比较少的原因。”杨晓燕说，采集血小板
的过程分四步：抽血、分离血小板、收集血小板、
回输其他成分，整个采血过程大约需要持续40
分钟以上。据悉，血小板采集方式和全血不同,
要借助血细胞分离机采集,同时将其他血液成分
回输到捐献者体内,很多人因为恐惧或担心而拒
绝捐献。实际上捐献血小板非常安全,献血者的
血液始终在一次性无菌密闭管路中循环和分离
与外界是不相通的，不会造成交叉污染。

此外，捐献血小板对献血者血细胞计数、身
体素质等方面的要求比捐献全血略高，例如，以
体重上来讲，捐献全血要求男体重≥50kg，女体
重≥45kg，而捐献血小板大部分血站会提高标
准，要求男女体重均≥50kg，且至少有一侧肘部
静脉血管较大、弹性较好。

杨晓燕提醒广大献血者，血小板是一种十分
“娇气”的血液成分，与全血可以保存35天相比
血小板的保存期只有5天，因此每次献血都需要
提前与血站预约；在捐献血小板前不能熬夜、喝
酒及服用消炎止痛与阿司匹林类药品；提前一天
不能吃油腻、辛辣性食物，不能食用高脂、高蛋白
及豆质品食物。此外，捐献血小板之前必须有捐
献全血的经历。

杨晓燕呼吁，达州市固定献成份血志愿者目
前远远不能满足临床需求，希望更多的志愿者加
入到这个爱心行列中来，挽救危重患者！

（本报记者 洪叶）

那些关于“黄色血液”的事
您都了解吗？

■血站之窗


