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老年人是贫血的高发人群，尤其营
养性贫血较多见。由于存在基础病较
多、各脏器功能不同程度衰减、活动量少
等情况，很多老年人的贫血不易被察觉。

老年人为何易贫血

贫血是指循环血液单位容积内血
红蛋白浓度低于正常值（男性低于120
克/升，女性低于110克/升），或红细胞
压积减少（男性低于40%容积，女性低
于37%容积）。贫血只是一种症状，可
能是血液病，也可能是其他系统疾病的
表现。老年人贫血主要有以下原因：

1.造血功能衰退
骨髓是成年人的主要造血器官，老

年人骨髓的造血功能和其他器官一样
会逐渐衰减，被脂肪和结缔组织代替，
代偿能力随之明显下降。

2.酶活性减低
老年人体内的各种代谢酶活性降

低，红细胞膜代谢所需要的酶同样发生
改变，红细胞寿命有所缩短。

3.激素水平下降
老年人激素分泌减少，激素刺激造

血的作用也随之下降。

4.营养不良
老年人消化功能减退，牙齿松动脱

落、咀嚼能力差、吸收功能下降，容易导
致贫血；还有些老年人长期严格限制动
物性食物的摄入，容易导致造血原料，
如铁、叶酸及维生素B12摄入不足，造
成贫血。

5.患有多种慢性疾病
老年人常患有多种慢性疾病，如慢性

肾脏疾病，会导致促红细胞生成素分泌水
平下降，使红细胞生成不足；自身免疫性
疾病会导致不同程度的贫血；各种慢性
感染会造成铁代谢紊乱；中晚期恶性肿
瘤常合并贫血等；而治疗慢性病的药物，
可能抑制红细胞生成从而导致贫血。

出现贫血怎么办

老年人防治贫血，要积极治疗原发
病，如肿瘤、感染、肾功能不全等；同时
进行适当的体育锻炼，增加机体氧耗
量，延缓造血机能老化。

在老年人中，营养性贫血发病率较
高，主要是由体内铁、叶酸及维生素B12
缺乏造成的，需要通过合理饮食来改善。

老年人可以多摄入优质蛋白质，以
刺激人体免疫系统细胞，提高抗病能
力；摄入适量脂肪，以增加能量来源；摄
入适量维生素（特别是维生素C及B族
维生素），以促进红细胞生成；摄入铁元
素，以促进血红蛋白合成；纠正不良饮

食习惯，如偏食、素食等。具体来说，水
果、蔬菜、肉类、动物肝脏含有较多叶
酸；肉类、鸡蛋、牛奶和其他乳制品中维
生素B12含量较多；柑橘、柠檬、柚子、
猕猴桃、辣椒、西红柿、油菜、卷心菜、菜
花和芥菜等果蔬中维生素C含量丰富；
动物性食物如动物血、牛肉、鱼、肝、蛋
等，植物性食物如芝麻、黑木耳、芹菜、
菠菜、大豆、谷类、桃、杏、葡萄干等的含
铁量高且易被吸收。

需要提醒的是，老年人贫血不是吃点
补血的营养品或食品，如红枣、阿胶等就
可以解决的。事实上，即便是营养性贫
血，也不可能仅靠食补治愈。老年人贫血
的背后，可能隐藏着危险。老年贫血患者
要早诊早治，防止发生更严重的并发症。

贫血的早期信号

贫血是老年人常见的问题，早期常
常表现为一些非特异性症状，如头晕、
乏力、心悸、活动耐力差，易被误诊为心
脑血管疾病；也有患者以中枢神经系统
症状如淡漠、易怒、幻觉等为首发表现，
或出现纳差、消瘦等消化系统症状。

老年人，如绝经后的女性、患有缺
铁性贫血的男性、近期出现不明原因消
瘦的老年人、大便习惯或性状颜色改变
的老年人等，一旦发生不明原因的贫
血，需高度重视，及时排除隐匿性恶性
肿瘤的存在。

如何改善老年人贫血？
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志气相投而能相互补益的人。它
是非亲族的人之间所建立的亲密的社
会关系，属于儒家认为的“五伦”之一。

“朋”本义是上古货币单位，如同两
串系在一起的贝（或玉），引申为“同
门”，指一师之徒，即在一起相互切磋砥
砺、探究学问和道义的人；“友”的古字
形似方向相同的两只手，引申为“同
志”，即志趣、志向相同的人。这种关系
的建立和维系，对于超越血缘关系的社
会构建及人格养成至关重要。为此，中
国人历来崇尚以道义为其根本原则，而
以诚信为其基本规范。人与人如此，国
与国亦如此。

引例：
◎君子以朋友讲习。（《周易·象

下》）
君子和朋友一道讲求学问、研习道

义。

◎父子有亲，君臣有义，夫妇有别，
长幼有序，朋友有信。（《孟子·滕文公
上》）

父子之间有骨肉之亲，君臣之间有
公正之道，夫妻之间有内外之别，老少之
间有尊卑之序，朋友之间有诚信之德。

◎《礼记》曰：“同门曰朋，同志曰
友。”朋友之交，近则谤其言，远则不相
讪。一人有善，其心好之；一人有恶，其
心痛之。货则通而不计，共忧患而相
救。（《白虎通义·三纲六纪》）

《礼记》上说：“共同研习的人称为‘朋
’，志趣相投的人称为‘友’。”朋友相处，
关系近的话，就相互问难毫不留情；关
系远的话，就留一些情面。一人有善言
善行，大家由衷感到喜爱；一人有恶言恶
行，大家由衷感到痛惜。钱财通用而不
斤斤计较，共同承担忧患而互相救助。

朋友

本义指草木的根和梢，引申而为中
国哲学的重要概念。其含义可以概括
为三个方面：其一，指具有不同价值和
重要性的事物，根本的、主要的事物为

“本”，非根本的、次要的事物为“末”；其
二，世界的本体或本原为“本”，具体的
事物或现象为“末”；其三，在道家的政
治哲学中，无为之治下的自然状态为

“本”，各种具体的道德、纲常为“末”。
在“本末”对待的关系中，“本”具有根本
性、主导性的作用和意义，“末”由“本”
而生，依赖“本”而存在，但“本”的作用
的发挥仍需以“末”为载体。二者既相
互区别，又相互依赖。

引例：
◎子夏之门人小子，当洒扫应对进

退，则可矣，抑末也。本之则无，如之
何？（《论语·子张》）

子夏的学生，叫他们做打扫、接待、
应对的工作，那是可以的，不过这只是
末节罢了。而那些最根本性的学问却
没有学习，这怎么行呢？

◎崇本以举其末。（王弼《老子注》）
崇尚自然无为之本以统括道德礼

法之末。

本末

风干物燥，山林间一点小火苗都有
可能引发火灾事故，防范森林火灾不能
掉以轻心。引起森林火灾的原因有哪
些？发生森林火灾后如何自救？怎样
预防森林火灾？下面我们来聊聊森林
火灾那些事儿。

发生森林火灾的主要原因

①人为火
生产性火源：农、林、牧业生产用

火，林副业生产用火，工矿运输生产用
火等;

非生产性火源：如野外吸烟，做饭，
烧纸，取暖等;

故意纵火：在人为火源引起的火灾
中，以开垦烧荒、吸烟等引起的森林火
灾最多。

在森林火灾中，由于吸烟、烧荒和

上坟烧纸引起的火灾占了绝对数量。
②自然火
包括雷电火、自燃等。由自然火引

起的森林火灾约占我国森林火灾总数
的1%。

发生森林火灾后如何自救

如果火势较小，可以用水浇、土埋、
树枝扑打等方法及时扑灭；如果火势已
起，无法控制，千万不要逞英雄，一定要
马上转移避险，拨打森林火警电话
12119报警。

转移避险时首先要正确判断风向，
逆风逃生。如果突然感觉到风停了，别
大意，这意味着风向可能发生变化，更
要小心。同时，注意远离密集的灌木、
草丛，寻找空旷的安全地带（空旷地、河
流、道路、荒地、耕地、沼泽、砾石等）。
进入安全地带后迅速清除周围可燃物，
排除安全隐患。

森林火灾对人造成的伤害主要来自
高温、浓烟和一氧化碳。因此，撤离时，
附近若有水源，可以使用浸湿的毛巾、

衣物、帽子等捂住口鼻，防止烟雾窒息。
另外，撤离时要注意远离危险地形

（悬崖、陡坡、山脊、山谷、鞍部山岩凸起
地、草滩沟等），尽量往火线两翼快速撤
离避险。

如果情况紧急无法逃离火场，可以
设法进入火烧迹地避险（提醒：火烧迹
地是指森林中经火烧毁后的土地），并
迅速清理火烧迹地内的剩余可燃物，进
一步扩大安全范围。或者，就近选择没
有可燃物的平地挖一个凹形坑。脱去
衣物，在衣服上铺上泥土再盖到身上，
卧倒避险。同时，双手曲成环状放在口
鼻帮助呼吸。但千万不可选择低洼地
或坑、洞，因为这种地方容易沉积烟尘。

彻底被大火困住了怎么办？鼓足
勇气，选择火苗厚度较薄、火势相对较
弱的地带，用衣物护住头部以最快的速
度冲越火线，再沿逆风方向逃生。

如果衣物不慎着火，要迅速脱下，
来不及脱下时，要迅速在地上打滚，防
止皮肤烧伤。

牢记森林防火常识,严格遵守森林防
火规定，防患于未然。森林防火，人人有责。

森林火灾重防范，严控火源是关键

碗口外撇，弧腹，圈足。碗内光
素，碗外施粉彩图案三组：口沿绘缠
枝花一周；碗身饰折枝葫芦上托红色
蝙蝠；近底处为变形莲瓣纹。“蝙蝠”
和“葫芦”寓意“福禄”。外底青花双
方栏内书“大清雍正年制”双行六字
楷书款。

此碗胎体细薄，绘画笔调纤柔，
色彩淡雅，十分精致。

清 雍正
粉彩葫芦纹碗
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