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科普

本版组稿 杜营营

科学献血护健康 热血爱心为生命续航
血液是维系人体生命运转的核心， 承担着

输氧、供能、防御病毒、维持免疫平衡等重要功
能。 临床手术、重症急救、血液病治疗及创伤救
治都离不开安全的血液保障。 无偿献血是临床
安全用血最可靠的来源。 不少群众存在认知误
区，认为献血会伤身、降低免疫力。 事实上，科学
规范的无偿献血不仅无损健康， 还能调理身体
状态。

“献血伤身”是大众普遍的认知偏差。 据科
普介绍， 健康成年人全身血量约占体重的 8%，
单次捐献 200 至 400 毫升血液，占比极小，不会
加重身体负担。 人体造血系统修复能力极强，流
失的血浆、营养物质 1 至 2 天即可恢复，血细胞
一月内回归常态。 长期适量献血，可稀释血液黏
稠度、促进循环、激活造血机能，对心血管健康
十分有益。

针对群众关心的献血感染风险问题， 我国
无偿献血有着完善的法规体系和严苛的全流程

质控。 所有采血机构、流动献血车均正规备案，
采血医护人员持证上岗、操作规范。 采血全程使
用一次性无菌耗材，从源头杜绝交叉感染。 献血
前，工作人员会对志愿者进行血压、血常规等健
康初筛，达标后方可参与献血；采集后的血液还
要经过多轮病原检测，全程信息可追溯，全方位
保障献血者与用血者的安全。

无偿献血有着清晰、规范的参与标准。 18 至
55 周岁健康公民均可参与， 多次献血且身体状
况良好者，经专业评估可放宽至 60 周岁。 体重
要求为男性不低于 50 公斤、 女性不低于 45 公
斤，身体无传染病、严重心脑血管疾病，且献血
前无感冒、服药、饮酒等情况。 献血间隔有着严
格规定：全血捐献间隔不少于 6 个月，单采血小

板间隔不少于 2 周，全年捐献不超过 24 次。 市
民献血前需保证充足睡眠、清淡饮食，避免空腹
和剧烈运动，携带本人身份证即可参与。

无偿献血主要分为全血捐献和成分献血两

类。 大众较为熟悉的全血捐献，是采集完整血液
成分； 成分献血则是通过专业设备分离采集血
小板等单一成分，临床救治需求量极大。 血小板
存活周期仅 7 至 14 天，更新速度快，捐献后 48
至 72 小时即可恢复，对人体健康几乎无影响。

为鼓励爱心奉献， 各地落实了无偿献血惠
民政策。 献血者可按累计献血量享受对应免费
用血福利， 其直系亲属也可享受等量免费用血
政策。 涓滴热血汇聚生命暖流。 破除献血误区、
普及科学献血知识， 能引导更多市民主动参与
爱心奉献，用热血守护生命、传递温暖。

（周口市中心血站 黄晓雪）

高温天空调别直接开机

闲置一年的空调藏着不少健康隐患

立夏后，多地气温持续攀升，晴晒闷热的天气让空调再度成为居家、
办公的消暑刚需。 不少人时隔一年重启空调时，习惯直接开机制冷降温。
很多人以为空调只是简单的降温电器， 闲置一年开机只需正常启动即
可。 殊不知长时间静置的空调，早已暗藏灰尘、霉菌与细菌隐患，盲目开
机不仅制冷效果大打折扣，还极易诱发呼吸道不适、皮肤问题，甚至引发
“空调病”，危害身体健康。

经历近一年的闲置，密闭的空调内部会积攒大量灰尘、螨虫、霉菌和
细菌。 闲置期间，空调内部潮湿阴暗的环境，成为微生物繁殖的温床。 如
果不做任何处理直接开机，积攒的污染物会随着冷风快速吹散到室内空
气中，被人体吸入后，容易引发鼻塞、咽痛、咳嗽、过敏等症状，体质较弱
的老人、儿童更是高发人群，严重时还会造成呼吸道感染。 因此，夏季首
次启用空调，规范操作必不可少。

空调重启第一步，是细致的外观与安全检查。 市民需仔细查看室内
机外壳是否变形开裂，室外机风扇叶片有无破损、固定支架是否松动。 同
时重点检查电源插头、插座是否老化、松动，排除线路安全隐患，避免空
调运行中出现故障、短路等问题，从源头保障使用安全。

全面深度清洗是开机前的核心步骤。 清洗前务必切断电源，拆开室
内机面板，取出过滤网，用清水或中性洗涤剂轻柔刷洗，清理积攒的灰尘
污垢，随后放置在阴凉通风处自然晾干，完全干透后再装回机身。 建议市
民每年夏季开机前完成一次深度清洗，彻底清除内部霉菌和细菌，杜绝
污染物随风扩散。

清洗完成后不能直接开启制冷模式。 正确做法是先开启送风模式，
敞开门窗通风，吹散机身内残留的灰尘杂物。 送风完成后切换至除湿模
式，去除机器内部积存的潮气，杜绝霉菌滋生。 确认空调无异味、无异响、
无漏水、出风顺畅后，再正常开启制冷功能。

除了开机前的准备，日常科学吹空调，是规避“空调病”的关键。 人体
体温调节能力有限，频繁往返冷热环境，会造成机体调节紊乱、免疫力下
降。 日常需避免室内外温差过大，空调温度建议设置在 26℃至 28℃，兼
顾舒适与节能。 同时不要让冷风直吹头部、腰腹、膝盖等敏感部位，尤其
是心脑血管疾病患者，直吹冷风易引发血管收缩，诱发疾病风险。

长期封闭吹空调，会导致室内空气干燥、流通不畅。 日常可在室内放
置清水、及时补水，将室内湿度维持在 40%至 60%的舒适区间。 建议每 2
至 3 小时开窗通风 10 至 15 分钟，更新室内空气。 闷热天气可巧用除湿
功能，也可搭配风扇加速空气对流，提升凉爽舒适度。

空调并非即开即冷的简单电器，更是关乎居家健康的重要设备。 摒
弃随手开机的习惯，做好开机清洁、规范日常使用，才能有效规避健康隐
患，安心舒适度夏。

（据“中国医药报”微信公众号）

日常预防是关键

5 月 18 日是全国血管健康日。 血管淤堵、管腔狭窄易引发多种心
血管问题，冠心病就是冠状动脉血管病变导致的常见病症。

专家介绍，冠心病可防可控，日常预防是关键。公众需平时养成健
康生活习惯，如低盐、低脂、低糖饮食，戒烟限酒，坚持适度运动，控制
体重，保持情绪稳定，定期体检，做到早发现、早诊断、早治疗；高血压、
糖尿病、高血脂患者需定期接受医学检查，遵医嘱服药。
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