
每周健康参考 
（又名《仁报》） 

复旦大学校医院主办         2010 年 6 月 21 日          总第 3 期 

 

卷卷卷首首首语语语   

今年的 6月 14 日是第七个世界献血者日。这让我们仿佛又看到了广大复旦师生

每年踊跃参加无偿献血时的感人场面。杨玉良校长说：“大学的学术使命就是探求

真理，真理是真善美非常完美的统一。”参加无偿献血或许就代表了这种对人的至

真、至善、至美的追求，体现了复旦“文明、团结、健康、奋发”的优良校风。因

此，本期的《仁报》特别增加了一个“复旦仁”的标志：蓝色“复旦”中一个红色

的“仁”字。仁爱是世界卫生组织倡导的“道德健康”的核心内容。只有当我们用

仁爱的目光注视他人，用仁爱的力量襄助他人时，我们才会懂得并且感受到什么是

健康。复旦先贤们将校训取自《论语》中“博学而笃志，切问而近思，仁在其中矣”

一句，其用意或许正在于此。 

百年复旦，仁在其中。希望《仁报》能够时刻提醒您这样一个道理：学，然后

知不足；仁，然后得健康。  

   

   

   

   



邯郸校区师生就诊主要疾病（2010年6月）
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小小小提提提示示示                                       夏季无偿献血“六注意” 

时值夏季，天气炎热。在此季节参加无偿献血的师生要注意以下六点。 

 一、适当补充水分 

在高温环境中，人体消耗量较大，体液的丢失会使血液浓度相对增加，要适当

补充水分，但应少喝果汁、可乐、雪碧、汽水等饮料，这些饮料中因含有较多的糖

精和电解质，喝多了会对胃肠产生不良刺激，影响消化和食欲。应多喝白开水或淡

盐（糖）水。另外，无偿献血前1-2 天内不要饮酒。 

 二、避免阳光暴晒 

 太阳短波辐射最强烈的时间是上午 10 时至下午 15 时左右，无偿献血者前往爱

心献血点时请避免被太阳直射，可在皮肤上涂些防晒护肤品，夏季衣着以浅色为好。 

三、合理调控饮食 

在无偿献血前后的1-2 日内，注意增加一点高蛋白质和易消化的食物，切忌因

为夏季就贪凉或暴饮暴食，引起消化系统疾病。造血的主要原料是蛋白质、铁、维

生素B12 和叶酸等，这些营养物质在日常饮食里都有，不必特别去多吃，可适当多



吃些新鲜蔬菜、水果，以加快机体的恢复。 

 四、适当休息 

 夏季无偿献血前要适当休息，但夏季午睡时间不宜过长,因为中枢神经会加深

抑制，脑内血流量相对减少会减慢代谢过程，导致醒来后周身不舒服而更加困倦；

夏季无偿献血后，无偿献血者应在采血位置附近稍事休息，不得急起，以防一过性

脑缺血的发生。回家后，不可开足电扇、空调或者立即去洗冷水澡，这样会使全身

毛孔快速闭合，体内热量反而难以散发，还会因脑部血管迅速收缩而引起大脑供血

不足，使人头晕目眩。 

五、保持精神放松 

夏季无偿献血者特别要保持精神放松，怀着轻松的心情参加无偿献血，避免因

气温较高导致心情烦躁而出现不适反应。 

 六、做好清洁卫生 

 夏季无偿献血后，穿刺针眼处要保持干燥和卫生，献血 24 小时后方可摘除帮

迪。献血当日洗澡以淋浴为好，为避免脏水或肥皂水进入或刺激针眼，请在洗浴后

更换新的帮迪，以防感染。 

仁仁仁者者者寿寿寿   

分析世界各地的百岁以上老人，他们居住地点不同、气候不同、饮食起居习惯

也各不相同，共同的一点是都能善待他人、善待自己，人际关系好。美国哈佛大学

曾做过有趣的实验：让学生们看一部内容为帮助病人、穷人的影片，看后立即收集

学生的唾液进行分析，发现A种免疫球蛋白有所增加，抗呼吸道感染的免疫力提高。

多项研究表明，道德品质低劣的人总想算计别人，又怕别人报复，终日处于紧张、

愤怒、沮丧的情绪之中，使机体内各系统功能失调，免疫力下降，易患多种疾病。 


