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“入冬以来，我们的压力确实很
大！”海南省人民医院输血科主任吴巨
峰告诉记者，献血量虽然在增加，但医
院手术量也在增长。

“医院引进了不少专家，三四级手
术很多都留在省内做了，同时也增加了
用血量。”吴巨峰表示，医院首先保障急
救手术用血，择期手术部分需要错开进
行，“受影响比较大的是内科系统疾病
患者，部分慢性病患者需要长期用血，
输血容易受到影响。我们不断向科室
发出用血预警，最怕的是手术期间临时
要增加用血。”吴巨峰介绍，目前O型、B
型、A型血都面临库存不足。

缘何冬季用血紧张呢？省血液中
心相关负责人告诉记者，冬天人们减少
了户外活动，献血点的采血量也随之减
少。同时进入流感高发季节，又造成部
分献血者因身体原因不适合献血。而
作为无偿献血“主力军”之一的大学生
群体，最近都面临着考试，也没有时间
参与献血。由于种种原因，每年到了冬
天，街头无偿献血都会进入“淡季”。

眼药水，
你真的会滴吗？
■ 本报记者 侯赛 通讯员 钟友廷

眼睛干涩、发痒、疼痛的时候通常需要通
过滴眼药水来缓解不适，但是许多人在使用滴
眼液的时候由于方法不正确可能对眼睛造成
一定的影响。

上眼药时到底应该滴几滴才能达到效
果？滴完后是多眨眨眼好，还是闭目更有利于
药液的吸收？今天，医生就来告诉您如何正确
地滴眼药水。

滴进眼的药水去了哪里？这是很多人疑
惑的问题。海南省眼科医院功能性眼病专科
主任医师刘俐娜介绍，眼科给药的主要途径
是结膜囊局部滴药，后经由角膜结膜等眼表
组织吸入眼内。结膜囊是容纳人类眼部正常
液体（如：泪液）和药液的“小房子”。正常的结
膜囊最多可容纳30μl 液体，其中包含正常泪
液7～9μl，因此结膜囊最多还可容纳约20μl
的药液。

“处方上写着每次0.02ml，到底是每次滴
几滴呀？”医院的药剂师经常被问到这个问题，
确实让很多家长困扰。

滴眼液到底滴几滴最合适？
目前大部分市售滴眼液的滴管直径较大，

一滴滴眼液通常约含 40～70μl。而上文提
到，结膜囊最多只能容纳20μl的药液，所以约
有70%的药液会从眼部溢出而造成损失，如果
滴后眨眼，则有90%的药液会损失掉，溢出的
药液大部分沿面颊流下。如果滴眼液滴入太
多，还会有多余的药液进入鼻腔或口腔，然后
进入胃肠道，这也是某些作用强烈的眼用制
剂用药后有明显的全身副作用的原因之一。
所以，滴眼液切忌滴入过量。很多人认为滴
眼药水后立即眨眼可以加快吸收，这是错误
的认知，正确的做法是闭合眼睑，这样可以延
长滴眼液在眼内的作用时间，更好地发挥药
物作用。

“如果处方上写着每次0.02ml（即20μl），
就是每次滴一滴。其实不管是什么滴眼液，每
次滴一滴就够了。但给药次数因药物不同而
异，应严格遵医嘱。”刘俐娜说。

如果感觉眼药水没有完全进入眼睛内，可
补滴一滴保持疗效，否则一滴即可。

除了眼药水外，眼科用药中还有凝胶制
剂，其用法与眼药水有差异，也需要引起注意。

刘俐娜提醒，用药前要清洁双手。将头后
仰，眼球向上望，用棉签或食指向下轻拉下眼
睑，眼球向上转（往头顶方向看），暴露下方结
膜囊（俗称“白眼珠”），将凝胶滴入下方结膜囊
内。每次1滴，不宜滴入太多，以免浪费。

与滴眼液的闭合眼睑不同，用于治疗干
眼症的凝胶状人工泪液制剂滴入后需要迅速
眨眼6～8次，以便于药物均匀分布于眼球表
面。如果与眼药水或者眼膏结合使用时，需
要在滴眼液和眼膏之前使用，并且间隔5分钟
以上。

此外，切勿让眼用凝胶管口接触到眼部，
使用后用药棉或纸巾抹去眼外的凝胶。

刘俐娜还提醒，滴眼剂虽属局部用药，但
对全身仍可能有影响，因此应注意禁忌证，如
支气管哮喘、心动过缓、心力衰竭患者应慎用
马来酸噻吗洛尔滴眼液；对磺胺、喹诺酮类药
物有过敏史的患者，应禁用此类滴眼剂。

同时，也要十分注意眼药制剂的使用期
限。滴眼剂开启后使用期限不得超过4周，因
此开瓶后1个月的眼药水即使没有用完，也应
扔弃。某些临时配制的滴眼剂，也应该在规定
时间内使用，如：吡诺克辛钠滴眼液配制后的
使用期限为20天。市面上还有不含防腐剂的
滴眼液，采用单次包装，那么单次就要用完，不
能隔天再用。

海南省中医药学会
黎族医药专业委员会成立

日前，海南省中医药学会黎族医药专业委
员会成立大会暨学术会议圆满举办。黎族医药
专委会将以传承和保护黎族医药为宗旨，通过
加强临床指导、促进学术交流、提升科研水平、
培养专业人才队伍等举措，推动黎族医药事业
发展迈上新台阶。

大会选举海南省中医院黎族医药门诊主任
钟捷东为黎族医药专委会主任委员，选举省中
医院临床研究中心主任顾勇等8名专家为副主
任委员。

近年来，海南省中医院积极承担黎族医
药发展使命，努力为黎族医药传承、发掘和推
广作出示范。2020年，该院成立了国内首个
黎族医药门诊，打通了黎族医药服务群众健
康的“最后一公里”。目前，门诊年接诊量已
经超一万人次，已开展黎医疗法12个、推出
黎药产品7个、在研黎药课题30个、申报黎医
药非遗项目6个，正扎实推进黎族医药示范体
验中心建设。

会议期间，还举行了黎族医药发展与临床应
用研修班。来自省内高校、医院、学会的黎族医
药科研人员、临床医师、黎医药传承人等齐聚一
堂，围绕黎族医药理论研究、特性黎药活性成分
研究等课题展开深入研讨，助力进一步整理、挖
掘黎医黎药资源，推动黎医黎药更加广泛地应用
到临床。 （文\小可）

20220233年度年度

海南全省海南全省

无偿献血无偿献血 130803130803人次人次

同比增长同比增长99..9191%%
献血总量献血总量203842203842UU（（约约4040..7777吨吨））
同比增长同比增长66..4040%%
供血总量供血总量416179416179UU（（约约8383..2424吨吨））
同比增长同比增长33..2222%%

海南省无偿献血者
享受以下用血政策

在保证临床急救用血的前提
下，对在本经济特区参加无偿献血
的公民及其配偶、父母、子女【从
2023年6月13日起，为海南省无偿
献血作出贡献的，优先用血保障范
围从原来的无偿献血者本人及其配
偶、父母、子女扩大到曾祖父母、外
曾祖父母、祖父母、外祖父母、公婆、
岳父母；将非本省的献血者本人及
其直系亲属纳入优先用血保障范
围。】，医疗机构应当优先安排临床
用血。无偿献血者所献血液经检验
合格的，享受下列优惠：

（一）无偿献血者临床用血时，
献血量不足一千毫升的，免费使用
相当于本人献血总量三倍的血液，
献血总量一千毫升以上的，终身免
费用血；

（二）无偿献血者的配偶、父母、
子女、曾祖父母、外曾祖父母、祖父
母、外祖父母、公婆、岳父母等临床
用血时，可以合计免费使用其献血
总量的等量血液。

无偿献血者所献血液经检验不
合格的，本人及其配偶、父母、子女、
曾祖父母、外曾祖父母、祖父母、外
祖父母、公婆、岳父母等临床用血
时，可以合计免费使用其献血量的
等量血液。

无偿献血者捐献造血干细胞
的，本人终身免费用血；其配偶、父
母和子女临床用血，可以免费使用
合计不超过一千毫升的血量。

无偿献血者
临床用血可享报销

根据《海南经济特区无偿献血
条例》规定，无偿献血者及其相关亲
属用血后，可按规定减免临床用血
费用。

只要符合相关条件，无偿献血
者及其相关亲属临床用血后向医疗
机构提出用血费用减免申请并填写
《海南省无偿献血者用血减免申请
单》，即可在出院结算窗口“一站式”
享受医院用血直免服务，真正落实

“用血服务不用跑”，免去了先付费
再报销的麻烦。

可享“三免”优待

在本经济特区无偿献血并获得
国家无偿献血奉献奖、国家无偿捐
献造血干细胞奖和国家无偿献血志
愿服务终身荣誉奖的个人可以凭相
关证件，在本经济特区内享受以下
优待：

●免交进入国有资金投资建设
的旅游景区景点参观游览门票费；

●免交公立医疗机构门诊挂号
费和诊查费；

●免费乘坐城市轨道交通和公
共汽车；

海南省人民政府规定的其他优
待措施。

同时，鼓励社会各界为无偿献
血者提供优待服务。

此外，凭海南无偿献血荣誉卡
可在27家医疗机构免费泊车3小
时。 （马珂 辑）
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“海南献血量每年都在递增，可用血量的增
长速度比献血量快，进入冬季献血淡季，平均日
供血量红细胞约为530个单位，全省血液库存
量逼近警戒线近15天，临床用血处于紧平衡状
态。”近日，“2024年海南省无偿献血宣传月活
动”启动仪式在海口举行，省血液中心相关负责
人如是说。

缘何每年冬季都是献血淡季？近期海南临
床用血情况如何？海南日报记者进行了采访。

据悉，海南省平均每天至少需要500
人献血才能基本满足临床用血需求，血液
采供工作面临巨大挑战。

“目前海南冬季主要献血群体是全省
医护人员，我们呼吁更多的爱心人士能走
上街头，加入无偿献血的队伍中。”省血液
中心相关负责人呼吁。

每年的一月是献血宣传月。在献血
宣传月活动启动仪式上，海南省血液中心
为“无偿献血爱心大使”、国际友人鲁斯兰
赠送“中国礼”，感谢他多年来坚持无偿献
血，以及通过自身的影响力也让更多的人
了解和参与到无偿献血的行动中来。

启动仪式结束后，鲁斯兰也被众多志
愿者和路人围着合影留念。

省血液中心相关负责人说，根据统
计，目前全省无偿献血群体集中在25～
40岁，为此他不禁感慨：“我们需要更多
这样的献血明星，他们能成为更多中青年
人的榜样。”

2009年，在海南大学上学的鲁斯兰
第一次献出自己身体里流淌着的珍贵

“熊猫血”，他当即给海南省血液中心留
下了联系方式，说只要有人用血，自己可
以随时来。从那以后，鲁斯兰养成了一
个习惯，每年雷打不动地献血两次。鲁
斯兰的行为感动了很多网友，大家叫他

“熊猫侠”。
据了解，为推动我省无偿献血公益事

业可持续发展，我省多措并举扎实推进无
偿献血工作，采供血网络逐步完善。在全
省建设“中心辐射型”采供血网络，以海
口总部为中心，向全省东西南北中各市
县辐射。

2022年，我省新增海口日月广场、五
指山、保亭、澄迈、乐东、定安、昌江等7个
爱心献血屋，截至目前我省一共设置固
定采血屋点27个，已基本实现除三沙市
外，每个市县至少建有一个固定献血点，
形成横向到边、纵向到底、覆盖城乡的血
站服务体系，极大提升了无偿献血便利
化需求。

预防糖尿病：吃什么？如何吃？
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这项研究涉及了超11万人，
他们平均年龄 56 岁，女性占到
57%，通过收集他们的饮食信息，
并分析不同食物与2型糖尿病发
生风险之间的关系。其中研究人
员把他们常吃的17种食物分为
三类：健康的植物性食物、不健康
的植物性食物、动物性食物。

健康的植物性饮食：水果、豆
类、坚果、茶和咖啡、蔬菜、全谷物；

不健康的植物性饮食：果汁、
土豆、精制谷物、含糖饮料、糖果
和甜点；

动物性食品：肉、蛋、乳制品、
动物脂肪、海鲜或鱼、其他动物性
食品。

研究发现，健康植物性饮
食，水果、豆类、坚果、茶和咖啡、
蔬菜、全谷物，与较低的2型糖尿
病风险相关，在机制方面，除了与
较低的BMI和血糖以外，还与改
善肾功能和肝功能以及降低炎症

有关。
经常吃“健康植物性食物”

（水果、豆类、坚果、茶和咖啡、蔬
菜、全谷物）的人，不易患2型糖
尿病；与此相反，经常吃“不健康
植物性食物”（果汁、土豆、精制谷
物、含糖饮料、糖果和甜点）的人，
2型糖尿病风险更高。

这里很多人会好奇，为什么
被很多营养专家推荐的“土豆”也
成了不健康食物？陈开宁表示，
其实这主要和土豆的吃法有关。

“在西方国家，不少人比较喜
欢吃土豆泥。同样的食物，不同
的加工方式对血糖的影响完全不
同。”陈开宁进一步解释，土豆作
为一种含钾丰富的主食，对身体
健康有利，如果采用醋溜土豆丝
的做法是没有问题的，但是若是
做成土豆泥，人体食用后就会很
快消化吸收，血糖升高也快。

对此，陈开宁建议广大群众，

食物的加工尽量简单化，尽可能
保留全部营养素，这样更加对健
康有利。

另外，国人习惯的进餐顺序
也是升高血糖的一个很重要的问
题，进餐时，很多人做法往往是先
吃几口饭，接着吃菜和肉，这很容
易导致血糖升高。“现在的米面绝
大部分是精加工的，很快被人体
消化吸收，对胰岛细胞是个负担，
长年累月可能导致胰岛细胞功能
减退或衰竭，导致糖尿病的发
生。”陈开宁说。

如何合理膳食，预防血糖升
高呢？

2023年1月国家卫健委发布
的《成人糖尿病食养指南（2023
年版）》中就建议，糖尿病高危人
群多选全谷物和低升糖指数（低
GI）主食，全谷物、杂豆类应占主
食摄入量的1/3 以上。

食物的种类、数量和进餐时

长都会影响血糖，要注意均衡膳
食，尽量延长用餐时间。

其次，运动是很好的“降糖
方法”，一方面运动消耗体内多余
的热量，另一方面坚持运动降低
肥胖，改善胰岛素抵抗。陈开宁
建议成人最好每天都活动，每周
150～300 分钟的中等强度身体
活动或75～150分钟的高强度活
动，或同等量的运动。每周至少
在非连续的两天进行抗阻运动，
增强肌肉力量。良好的饮食习
惯，经常锻炼，维持健康体重，这
对预防以糖尿病为代表的代谢性
疾病非常有帮助。

此外，要切记别熬夜早点睡，
熬夜也会导致内分泌紊乱，从而
影响胰岛素的调节能力。有研究
显示，与睡7小时的人相比，睡眠
时间不足5小时的人，在25年内
被诊断出慢性病（如糖尿病、心脏
病、癌症）的风险更高。

■ 本报记者 侯赛
通讯员 冯琼

一说到“糖尿病”不少
人都很害怕，不仅是一旦
得了糖尿病需要终身服
药，更痛苦的是糖尿病有
很多并发症，致残率高、致
死率高，大部分糖尿病患
者最终都是死于糖尿病并
发症。

近日，《糖尿病与新陈
代谢》期刊发表了一项超
11万人的研究发现：经常
吃“健康食物”，可以降低
身体脂肪、调整血糖、降低
炎症，改善肾和肝功能，降
低2型糖尿病风险；而经常
吃“不健康食物”的人，则
患糖尿病风险更高，更容
易得糖尿病！

不同食物对血糖有什
么影响？如何预防糖尿
病？海南日报记者就此采
访了海南省人民医院内分
泌科主任陈开宁。
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