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市疾控中心提醒您
做自己健康第一责任人
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一、为了做出好吃的饭菜，很多
人喜欢多放油和盐。随着年龄增长，
家中长辈的味觉开始退化，做菜时加
的盐更多了。其实，盐吃多了对健康
危害很大。大量的研究发现，钠摄入
过多会增加高血压、脑卒中等心脑
血管疾病以及胃癌等癌症的发病风
险。一项覆盖 195 个国家和地区、
有关饮食结构造成的死亡率和疾病
负担的研究发现，中国因饮食问题
引发的死亡数据中，排在第一位的
就是钠摄入太多，也就是盐吃得太
多了。

二、“三高”是引起心脑血管疾病
的重要原因。不少人认为预防“三
高”不能吃油，甚至不能吃肉，这种认
识过于片面。适量吃油不仅能提供
人体所需的脂肪酸，促进人体吸收维
生素等有益物质，还能预防胆结石。
即便是节食减肥的人群，每天也需要
摄入至少20克膳食脂肪。蛋白质是
身体必需的营养物质，不仅是细胞构
成的要素，也是身体能量的来源之
一。建议每天吃一个鸡蛋，即便是高
脂血症患者，也可以适当摄入胆固
醇。

三、新鲜的水果含有丰富的胡萝
卜素、维生素C和维生素E。胡萝卜
素能保持人体组织和器官的健康，维
生素 C 和维生素 E 可延缓细胞老
化。此外，水果普遍含有膳食纤维，
具有促进胃肠蠕动和代谢废物排出、
预防便秘的功效。因此，适当吃水果
对保持机体健康、预防衰老都是有好
处的。

四、不少人认为生命在于静养，

运动会损伤器官。但世界范围内的
众多研究都证实，生命在于运动。
2020 年，一项发表在《英国医学杂
志》上的研究对 1500多名老人进行
了调查，结果发现，高强度运动组的
老人生理状态和心理状态都比其他
两组不运动人群要好，死亡率也较
低。

五、生活中，很多人对打呼噜不
以为然，甚至认为是睡得香的表现。
近年的研究表明，打呼噜可能是由一
种阻塞性睡眠呼吸暂停的慢病引起
的。如果不重视，打呼噜会影响睡
眠，降低血氧饱和度，进一步导致高
血压、冠心病、脑梗死等疾病，甚至会
出现焦虑、抑郁等精神症状。如果家
里有人睡觉时打呼噜，声音忽高忽
低，有时突然就没声了，或是憋得满
头大汗，但翻个身马上又鼾声如雷
等，就要注意了，需要到医院进行检
查和规范治疗。

六、许多人以为，只有患上某种
疾病才需要健康管理。健康管理人
人有责，儿童、青少年、中老年人均需
要主动预防疾病，自觉管理自己的健
康。健康管理可以通过塑造健康生
活方式，以最少的投入促进健康，让
人远离疾病。

七、药到病除是很多人对医生的
期待。然而，医学不是万能的。主动
进行健康管理是当下最好的预防疾
病的方式。通过对人体主动施加可
控的刺激，增加人体微观复杂度，促
进人体多样化适应，从而实现人体机
能增强或慢病逆转。

（本报记者 朱亚芳 整理）

□王书娟

健康不仅仅是没有疾病或不虚
弱，而是身体、心理和社会适应的完
好状态。健康生活方式是指有益于
健康的习惯化的行为方式。主要表
现为生活有规律，没有不良嗜好，讲
究个人卫生、环境卫生、饮食卫生，讲
科学、不迷信，平时注意保健，生病及
时就医，积极参加健康有益的文体活
动和社会活动等。主要包括合理膳
食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡四
个方面。

合理膳食是指能提供全面、均衡
营养的膳食。食物多样，才能满足人
体各种营养需求。应以谷类为主，多
吃蔬菜、水果和薯类，适量吃鱼、禽、
蛋、瘦肉，注意荤素、粗细搭配。建议
平均每人每天摄入 12种以上食物，

一周25种以上。
适量运动是指成年人每日应当

进行 6千步当量~10千步当量的身
体活动。每天至少运动1次，连续运
动不少于 30分钟，每周确保运动 5
天，运动时的适宜心率为“170-年
龄”。适量运动有助于增强心肺功
能，强健骨骼，预防骨质疏松，保持健
康体重，降血压、血糖、血脂，愉悦心
情，改善睡眠。

烟草烟雾中有7000多种化学物
质，有毒有害物质几百种，致癌物质
60多种。主要有害物质是尼古丁、
焦油、一氧化碳和重金属等。主要的
致癌物质是苯并芘类及焦油。吸烟
对人体的危害是迟发效应，也就是说
往往二三十年后危害才显现，但为时
已晚。吸烟和二手烟暴露会导致癌
症、心血管疾病、呼吸系统疾病等多

种疾病，吸烟者的平均寿命比不吸烟
者至少减少 10年，吸烟可以说是有
百害而无一利。戒烟越早越好，任何
年龄戒烟均可获益。

饮酒会增加患高血压、中风、
癌症等疾病的风险，容易导致多种
营养素缺乏、急慢性酒精中毒、酒
精性脂肪肝，严重时会导致肝硬
化，会诱发打架斗殴、交通事故、
家庭暴力等社会安全问题。小剂量
饮酒也会损害身体，一定要做到少
饮酒、不酗酒。

心理健康是指一种良好的心理
状态和行为举止，能够恰当地认识和
评价自己及周围的人和事，有和谐的
人际关系（包括家庭成员、朋友、同事
等），情绪稳定，行为有目的性和自律
性，能够应对生活中的压力，能够正
常学习、工作和生活，对家庭和社会

有所贡献。出现心理问题，可以通过
调节自身情绪和行为、向他人倾诉、
寻求情感交流、拨打专业心理援助热
线以及到医院寻求专业人员的帮助
等方法解决或应对。每个人都可能
出现抑郁和焦虑情绪，要正确认识抑
郁症和焦虑症，重视心理健康，保持
平和心态，及时调节负面情绪，积极
乐观面对生活。

每个人都是自己健康的第一责
任人，要树立和践行健康管理理念，
主动学习健康知识，提高自身健康素
养。

（作者系安阳市疾病预防控制中
心健康教育主管医师）

□本报记者 张武杰

“我有健康的身体，还有一腔热
血，无偿献血对我来说不过是举手之
劳罢了。”他平淡的话语里透着质朴
和执着。然而，他口中的“举手之劳”
一做就是23年。9月1日上午，在位
于文峰大道与东风路交叉口附近的
文峰旺角献血屋里，鲜花、荣誉证书、
奖杯……只为献给一位长期以来默
默奉献的英雄，他就是我市首位二百
次无偿献血者董保庆。

一个人做一件好事并不难，难的
是一直坚持做好事。捐献热血，奉献
爱心，对于无偿献血这件看似不起眼
的“小事”，董保庆格外上心。从
2000年5月24日第一次参加无偿献
血到现在，他从未停止献血，坚持尽
己所能帮助他人，用自己的方式诠释
着新时代的雷锋精神。今年8月 26
日，在53岁生日来临之际，董保庆早
早来到献血屋，经过各项检查后，如
愿坐到献血位上，完成了他人生中的
第二百次无偿献血，也给自己送上了
一份特殊的生日礼物。他用捐献机
采血小板的方式表达心中的喜悦，也
希望自己的小小善举能给更多需要
帮助的人带来希望。

23年来，董保庆累计献血62300
毫升，其中捐献全血 24 次 8600 毫
升、捐献机采血小板 176次 205.5个
治疗量，先后荣获全国无偿献血奉献
奖铜奖、银奖、金奖、促进奖、终
身荣誉奖。此外，他还积极参加无
偿献血志愿服务活动，是全国无偿
献血志愿服务五星级奖、终身荣誉
奖获得者。2010年，我市举办献血

之星评选活动，董保庆当选“志愿
服务之星”。

董保庆从小就立志向雷锋同志
学习，做有益于社会和人民的人。参

加工作后，他所在的工厂组织参加无
偿献血，他踊跃报名，但由于当时生
产任务紧急，未能遂愿。“我第一次献
血是 2000年 5月，在市中心血站献

了 200 毫升，算是实现了多年的心
愿。在随后的一次献血中，工作人员
告诉我，无偿献血有献全血和献成分
血两种方式。考虑到成分血临床需
求大，我开始尝试献成分血。现在，
我每年献一次全血，献几次成分血，
不知不觉都 20多年了。”董保庆说。
2007年，他成了一名造血干细胞捐
献志愿者。

无偿献血是一项公益事业和惠
民 工 程 ，需 要 全 社 会 广 泛 参 与 。
2009 年 8月下旬，市中心血站邀请
部分多次献血的爱心人士筹备成立
安阳市无偿献血志愿服务队，董保庆
参与筹备，并成为第一批队员。闲暇
之余，他主动参加志愿服务活动，与
献血者聊天交流，讲解献血相关知识
及注意事项，分享献血心得体会，为
献血者看管车辆、衣物，照顾随行的
老人和孩子，渐渐成为安阳献血圈的

“名人”。
如今，董保庆在安阳市龙安高级

中学后勤部门工作，对于他积极参加
无偿献血一事，同事交口称赞。“无偿
献血汇聚大爱，董师傅在这个舞台上
实现了自己的价值，用爱心和行动诠
释了奉献的真谛。在他的带动下，不
少同事也加入了无偿献血队伍，传递
爱心接力棒，让文明之花开满校园。”
该校总务处副主任张峰说。

“参加无偿献血和志愿服务活
动，让我学习了知识，磨炼了意志，结
识了朋友，可谓收获颇丰。希望更多
符合条件的爱心人士能够投身无偿
献血这项公益事业。让我们携手并
进，奉献爱心，挽救生命，用行动传递
社会正能量。”董保庆说。

为加强持杖健走骨干队伍建

设，推动持杖健走运动广泛深入

开展，有效促进群众身体健康，增

强全县群众的幸福感，8 月 31 日

上午，安阳县老年体工委在吕村

镇西吕村举行了手仗杆发放仪式

及展演活动。

安阳县老年体工委将继续加

大老年体育工作力度，并以此为

契机，普及持杖健走运动。该县

将把吕村镇打造成手杖操特色基

地，为全面开展持杖健走运动助

力，推动全县持杖健走运动等特

色活动在各乡镇火热开展，使群

众更健康、社会更和谐。

（张武杰/文 刘 江/图）

本报讯 （记者 张武杰 通讯员
范海凤）金秋送爽，丹桂飘香。8月 31
日上午，曙光路街道办事处老年体育活
动中心举行揭牌仪式，标志着北关区在
老年体育健康发展道路上迈出了坚实
的一步。

曙光路街道办事处老年体育活动
中心的成立，是北关区委、区政府高度

重视老年体育事业的成果，也是区老年
体协积极协调、不断努力的成果。近
年，曙光路街道对老年体育工作高度重
视，成绩显著。曙光路街道办事处老年
体育活动中心的成立将为辖区广大老
年人提供休闲娱乐、健身的活动场所，
更好满足老年群体对体育健身的需求，
推动全民健身，促进全民健康。

北关区曙光路街道办事处
老年体育活动中心揭牌

注意生活中的健康误区

用热血为生命“加油”
——记我市首位二百次无偿献血者董保庆

●专家话健康

本栏目由安阳市疾病预防控
制中心、安阳市健康教育所主办

养成健康生活方式 做好健康第一责任人

百次无偿献血人物报道

市中心血站副站长王勇为董保庆（左）颁奖（市中心血站供图）

董保庆在献血（市中心血站供图）


