
无偿献血是中国公民的健康素养，这事你知道吗？

近 日 ，国 家 卫 健 委 发 布 了《 中 国 公 民 健 康 素 养 — 基 本 知 识 与 技 能（ 2 0 2 4

年 版 ） 》 ， 第 5 条 就 是 “ 无 偿 献 血 ， 助 人 利 己 ” ， 同 步 也 给 了 官 方 释 义 。

而 且 提 到 的 很 多 基 本 知 识 和 健 康 生 活 方 式 ，也 都 与 无 偿 献 血 倡 导 的 健 康

理 念 不 谋 而 合 。

无 偿 献 血 助 人 利 已



官 方 释 义 ：

目 前 血 液 无 法 人 工 合 成 ，临 床 用 血 只 能 依 靠 健 康 公 民 的 自 愿 无 偿 捐 献 。

无 偿 献 血 是 社 会 文 明 进 步 的 标 志 ， 无 偿 献 血 利 国 、 利 人 、 利 己 、 利 家

人 。

生 命 离 不 开 血 液 ，每 一 袋 血 液 都 热 辣 滚 烫 ，都 承 载 着 爱 与 希 望 。血 液

不 能 人 工 合 成 ，无 偿 献 血 是 医 疗 临 床 用 血 的 唯 一 来 源 。当 一 位 急 需 救

治 的 病 人 在 生 死 边 缘 徘 徊 ，您 捐 献 的 一 份 热 血 ，可 以 为 他 们 带 来 重 生

的 希 望 。

无 偿 献 血 ，是 一 项 需 要 全 社 会 共 同 参 与 的 公 益 事 业 ，在 这 条 充 满 爱 与

希 望 的 道 路 上 ，我 们 每 个 人 都 是 平 凡 英 雄 。每 一 次 献 血 ，都 是 对 生 命

的 守 护 ， 都 在 践 行 人 民 至 上 、 生 命 至 上 。 定 期 献 血 是 一 种 生 活 态 度 ，

更 是 一 种 对 生 命 的 持 续 关 怀 ，让 我 们 一 起 将 这 份 关 怀 转 化 为 持 续 的 行

动 ，为 生 命 之 源 贡 献 力 量 。让 我 们 一 起 携 手 ，以 热 血 铸 就 生 命 的 桥 梁 ，

以 行 动 书 写 人 道 的 诗 篇 。

6 月 14 日 是 “ 世 界 献 血 者 日 ” ， 系 列 庆 祝 活 动 即 将 陆 续 上 线 ， 请 广

大 爱 心 市 民 敬 请 留 意 ， 多 多 参 与 。



基 本 知 识 与 理 念 健 康 生 活 方 式 与 行 为

1. 健 康 不 仅 仅 是 没 有 疾 病 或 虚 弱 ， 而 是 身 体 、 心 理 和 社 会 适 应 的 良 好

状 态 。 预 防 是 促 进 健 康 最 有 效 、 最 经 济 的 手 段 。

2. 主 动 学 习 健 康 知 识 ，践 行 文 明 健 康 生 活 方 式 ，维 护 和 促 进 自 身 健 康 。

3. 定 期 进 行 健 康 体 检 。

4. 血 压 、 体 温 、 呼 吸 和 心 率 是 人 体 的 四 大 生 命 体 征 。

5. 关 注 血 压 变 化 ， 控 制 高 血 压 危 险 因 素 ， 高 血 压 患 者 要 做 好 自 我 健 康

管 理 。

6. 关 注 血 糖 变 化 ， 控 制 糖 尿 病 危 险 因 素 ， 糖 尿 病 患 者 要 做 好 自 我 健 康

管 理 。

7. 体 重 关 联 多 种 疾 病 ，要 吃 动 平 衡 ，保 持 健 康 体 重 ，避 免 超 重 与 肥 胖 。

8. 膳 食 应 以 谷 类 为 主 ，多 吃 蔬 菜 、水 果 和 薯 类 ，注 意 荤 素 、粗 细 搭 配 ，

不 偏 食 ， 不 挑 食 。

9. 膳 食 要 清 淡 ， 要 少 盐 、 少 油 、 少 糖 ， 食 用 合 格 碘 盐 。

10 . 科 学 健 身 ， 贵 在 坚 持 。 健 康 成 年 人 每 周 应 进 行 15 0 ～ 30 0 分 钟 中

等 强 度 或 75 ～ 15 0 分 钟 高 强 度 有 氧 运 动 ，每 周 应 进 行 2 ～ 3 次 抗 阻 训

练 。

11 . 少 饮 酒 ， 不 酗 酒 。

12 . 劳 逸 结 合 ， 起 居 有 常 ， 保 证 充 足 睡 眠 。

健 康 的 生 活 方 式 会 让 我 们 的 生 活 变 得 更 加 美 好
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