
8
2025 年 7 月 1 日 星期二责任编辑 黄全红

科普

精神（心理）健康
咨询电话：0394-8989120

本版组稿 李鹤

■社址：河南省周口市周口大道中段 6 号 ■邮政编码：４６６０99 ■准予广告发布变更登记的通知书：豫周 1902 号 ■本市每份零售价：1 元 ■印刷单位：周口日报社印务中心 地址：周口日报社院内

献血主要分为全血捐献和成分献血两

种形式。 其中， 全血捐献即常规意义上的
“献血”，指定量采集献血者的全血；血小板
捐献则是成分献血的一种常见形式。

献血小板与献全血的主要区别：
外观差异：全血呈红色，而血小板悬液

呈淡黄色。
采血时长不同：全血捐献通常仅需 3 分

钟~5 分钟； 血小板捐献需使用一次性密闭
管路和血细胞分离机， 将血小板分离采集
后，把其余血液成分回输体内，整个过程耗
时 45 分钟~90 分钟， 具体时长会因献血者
个体差异有所波动。

献血间隔要求不同：血小板平均寿命为
7 天~10 天，捐献后 48 小时即可恢复。 根据
我国《献血者健康检查要求》规定，单采血
小板间隔不少于 2 周， 每年最多可捐献 24
次；全血捐献每年不超过 2 次。 此外，单采
血小板后若要献全血，需间隔 4 周以上；全
血捐献后再捐献血小板，则需间隔 3 个月以
上。

捐献条件要求不同：相较于献全血，血
小板捐献对献血者的血液质量要求更高 。
献血者除需满足献全血的健康条件外 ，采
集前的血小板计数、 红细胞比容等指标也
必须符合标准。

（周口市中心血站 高磊）

献血小板与献全血
有什么不同

6 月 29 日上午， 周口精神康复医院特聘专家
张朝辉受邀为周口市城乡一体化示范区 200 余名
中小学校长、班主任开展“赋能园丁 呵护花朵”心
理健康教育知识专题培训。 通过此次培训，班主任
将增强对学生心理健康教育工作的重视程度，提升
其在心理健康教育中的应对能力，进一步守护学生
的心理健康。

培训中，张朝辉围绕青少年心理危机高发这一
主题，通过典型案例，分析了当前中小学心理健康
教育存在的问题，强调加强中小学生心理健康教育
工作的紧迫性。 他引用教育家乌申斯基“教育学必
须以心理学为基础”的观点，指出教师具备一定基
础的心理健康素养是维护校园安全的基础保障，是
促进学生学业发展的“隐形基石”。

围绕教育部《全面加强和改进新时代学生心理
健康工作专项行动计划（2023—2025 年）》要求，张
朝辉系统梳理了青少年心理发展的六大矛盾特征，
重点讲解了自我意识觉醒与认知局限的矛盾、情绪
波动剧烈与心理调节能力不足的矛盾、同伴关系优
先与亲子沟通障碍的矛盾。 他通过生动的比喻，如
“过度反应脑叶”“抱怨不公腺体”等，深入浅出地解
析了青少年青春期“心理断乳期”的心理机制，帮助
教师理解学生行为背后的心理动因。

在实操环节 ，张朝辉通过演示 “事实+感受+
建议”的非暴力沟通模式，指导教师开展学生心理
健康测评，建立学生心理档案，对有心理危机的学
生早发现、早干预，防止极端情况发生。

张朝辉采用“理论+案例+实操”方式，将心理
学经典理论与当代青少年心理发展特征相结合，不
仅剖析了“皮格马利翁效应”在师生互动中的应用，
还通过“教师心理健康自评”环节，引导教师关注自
身心理状态，提升情绪管理能力。

周口市城乡一体化示范区社会事务管理局相

关负责人表示，他们将以此次培训为契机，推进“医
教结合”常态化，构建学生心理健康筛查、干预、跟
踪全链条服务体系。

培训结束后，参训教师纷纷表示，他们不仅拥
有了全新的教育视角与实用策略，提升了心理健康
教育能力，还缓解了职业心理压力。 周口精神康复
医院相关负责人表示，作为区域心理健康服务主力
机构，他们将持续开展教师心理督导、学生团体心
理辅导等公益活动，为构建“健康校园·和谐周口”
贡献力量。 （周口精神康复医院 张跳跃）

������“年纪大了，胖点更健康”“‘老来胖’福态”“能吃是福，老人就要多吃”……很多人以为
老年人胖点代表“有福”，这其实是认识误区，老人体重超标可能暗藏健康隐患。

专家提示，老年人体重管理的重点不是“瘦”，而是保持“合适的体脂率”和“足够的肌
肉量”。 肌肉减少也会导致基础代谢率下降，降低身体活动能力。 新华社发 商海春 作

心育培训强师能 医教协同助成长

夏日高温可能威胁高血压患者的健

康。 下面，让我们一起来了解防护要点，帮
助患者安稳度夏。

监测血压。 高温易致血管扩张，部分患
者可能出现血压波动， 建议每日早晚各测
量一次血压。

科学补水。 少量多次饮水 （每日 1500
毫升～2000 毫升）， 避免猛灌冰水加重心脏
负担，心功能不全者需遵医嘱控制饮水量。

低盐饮食。 减少腌制食品、加工肉类的
摄入，警惕“隐形盐”。 同时，多吃芹菜、香蕉
等高钾食物，有助于平衡钠代谢。

适度运动。 避开高温时段，选择清晨散
步或傍晚打太极拳， 避免剧烈运动诱发心
脑血管意外。

控制温度与情绪。 使用空调时，温度宜
设置在 26℃以上， 保持室内外温差不超过
7℃。 此外，保持情绪稳定也至关重要，焦虑
等不良情绪易引发血压骤升， 患者需注意
调整心态。 （据《大河健康报》）

夏季稳血压 做到这几点


