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本报讯（记者 李 莹）近日，宁
夏医科大学总医院多学科联合救
治，争分夺秒为 13岁急危重症患儿
开辟一条绿色的“生命之路”。

不久前，吴忠市红寺堡区一名
13 岁男性患儿遭遇车祸后出现剧
烈腹痛，陷入意识障碍状态，病情
进行性加重，命悬一线。当地医院
紧急联系宁夏医科大学总医院转
院治疗。该院高度重视，因疫情影
响红寺堡区处于封控状态，随即启
动疫情防控应急预案，紧急协调医
护人员，清空转运通道，对患儿所
经空间进行消杀，在抢救过程中严
格落实防护要求，迅速开通绿色通
道全力救治患者。接诊患儿初步
诊断为失血性休克、创伤性肝破
裂、闭合性颅脑损伤等全身多发

伤，急诊科积极予以补液、扩容、止
血及输血等抢救措施，小儿外科考
虑患者病情危重，迅速联系手术
室、麻醉科、肝胆外科联合开展急
诊手术，并联系 PICU 做好术后接
力救治准备。

手术由小儿外科主任医师岳峰
主刀，肝胆外科副主任医师惠永峰、
小儿外科主治医师于惊蛰协助，为
患者进行“肝部分切除术、肝破裂修
补术、腹腔冲洗引流术”，术中共清
出腹腔积血约 4000毫升，手术顺利，
术后转 PICU进一步治疗。医院多次
组织全院多学科联合会诊，在神经
外科、麻醉科、手术室、PICU、放射
科、创伤骨科、营养科等相关科室的
通力合作和精心救治下，患者顺利
出院，术后恢复良好。

本报讯（记者 李 莹）“你们就
是我的亲人！感谢你们对我和宝宝
的悉心照料！”日前，在宁夏第五人民
医院产科，一名产妇激动地握着护士
长赵湘的手连连感谢。

这名产妇在临近生产时前来
医院产科住院。就在准备手术前几
个小时，石嘴山市疾控中心告知该
产妇的丈夫是次密接人员，随即将
其接至集中隔离点进行隔离观察。
五医院产科迅速启动次密接人员住
院应急管控处置方案，并将产妇安
置到缓冲病房。事发突然，产妇月
嫂临时毁约，婆家全体人员封控在
家禁止外出，产妇母亲正处于脚骨

折术后一个月的关键恢复期，此时
产妇孤立无援。面对身边无人照顾
即将行剖宫产的孕妇，宁夏第五人
民医院产科团队紧急调整手术安
排，护士长赵湘第一时间为产妇做
心理疏导，安抚产妇情绪，并帮其联
系了月嫂，解了产妇无人照料的燃
眉之急。

“每天见到你们进来，我都特别
开心，尽管家人不在身边，但你们让
我感受到了家的温暖。”待产妇出院
和其家属解除隔离后，将写有“白衣
天使无限爱心，迎接新生命最光荣”
和“视患如亲，医德高尚”的两面锦
旗送到产科医护人员的手中。

本报讯（记者 李 莹）近日，银
川市第三人民医院急诊科突然接到
120指挥调度中心出诊任务：“长河
大街与 103省道路口发生交通事故，
有人员受伤，请立即出诊。”

时间紧，任务重！急救小组医
护人员火速行动、奔赴现场。途中，
急救小组不断联系报警者了解具体
情况，为紧急救援提前做好准备。

抵达事发现场后，经统计，受伤
患者总人数为 17人，其中中重度受
伤患者 3人，其余为轻度受伤患者，
无死亡患者。由于现场情况复杂，交
巡警及相关车辆也在现场。此时急
救人员并未停歇，根据患者的伤情初
步做好救治患者的前期准备工作。

与此同时，第二、第三辆救护车
也已到达现场，急救人员迅速将患
者搬抬至急救车上。经检查，部分
患者身上多处伤口伴出血，由于之
前受到的挤压，患者已出现呼吸困

难。在这样复杂的现场环境下，急
救医生没有丝毫犹豫停歇，立即为
患者包扎、固定。同时护士一边为
患者吸氧，一边缓解患者恐惧情
绪。急救人员言语上温柔缓和，动
作上却依旧麻利细致。转送至医院
的路上，急救人员密切监测着这些
患者的生命体征。在果断处置和悉
心关注下，患者们的生命体征一直
维持在一个相对平稳安全的状态。

很快急救车将伤者转运至就
近医院进行下一步检查治疗。由
于事发突然伤者均没有家属陪伴，
到达救治医院后，急救人员一方面
快速配合医院完成入院交接，让伤
者尽快接受下一步治疗；一方面急
救人员尽力联系伤者家属。电话
另一头家属得知情况后向急救人
员表示了真挚感谢。彻底完成交
接后，急救小组成员们才将一颗忐
忑的心放下。

银川市第三人民医院急诊科
上演“生死时速”

吃出健康

“21天轻食餐”霸屏
专家提醒不要长期依赖

在这个夏天，以健康或减脂为
目标的人群中，和刘畊宏的健身操
一起火的，还有“21天轻食餐”。

21 天阅读计划、21 天单词打
卡、21天养成一个好习惯，最近，神
奇的“21天定律”又延伸出了个新的
说法——“21天吃出好身材”。对于

“迈不开腿”的上班人士来说，“21天
减脂全餐”似乎成为了懒人“福
音”。除了 21天餐，各品牌也有 1日
餐、3日餐等用于尝试体验的套餐，7
日餐和 21日餐则更侧重于系统化周
期性的饮食健康管理。

其实，随着人们健康意识的提
高，饮食结构也在逐渐发生变化。
低脂、低热量、低糖低盐、高纤维、高
饱腹感的控卡轻食越来越受人们的
喜爱。对于轻食，不少人会认为是
节食、不吃肉、不吃主食，只吃蔬菜

和水果。但现在的轻食早已不局限
于此，低脂肪高蛋白的肉类、五谷杂
粮，简单的干果、酸奶、水果等零食
都包括在内。同时，烹饪方法要少
油少盐，清淡为主。一天三餐合理
分配，零食适量。

专家表示，减肥其实就是创造
热量差。市面上火爆的减脂全餐其
实在满足人体所需营养素的基础上
科学搭配饮食，提供较低的能量摄
入，从而形成能量缺口。但并不建
议长期依赖吃减脂餐减肥，否则人
体一旦适应了新的代谢方式就会陷
入新的“瓶颈”。并且部分产品不能
满足人体的基础代谢，甚至会造成皮
肤发黄、脱发等营养不良的情况。通
过规律的生活方式、适量的运动来提
高人体代谢水平，才能达到健康减肥
的效果。 （据《北京青年报》）

本报记者 李 莹

中医有妙招中医有妙招！！
预防中风5月25日是世界预防中风日。民间常

说的“中风”，医学上称脑卒中，其发病率
很高，是一种突然起病、以猝然昏仆为主要
症状的疾病。

中风发生通常会伴有口眼歪斜等表
现，严重者可发生偏瘫甚至死亡。那么，想
要预防和避免中风的发生，到底该如何
去做呢？日前，记者采访了自治区人民
医院中医科主任杨风利。

“不良的生活习惯、过劳、肥
胖以及睡眠不足、情绪波动都是中
风的常见诱发因素。患有高血压、
糖尿病等慢性病，高龄老人、体弱
易感冒者都是中风的易发人群。”
杨风利对记者说。

他强调，一旦发现身边有人
出现中风前兆或者已经发生中风，
立刻让病人采取平卧位，家中如有
吸氧设备，应予以持续吸氧。如有
电子血压计立即测右臂血压，如果
血压高于正常，且颜面红赤，头晕
头痛，迅速沿指尖方向反复捋搓至
五个指尖发紫，以消毒针刺破至少
三个指尖，挤出黑紫色血，直至血
色变淡为止。意识清醒者，还可口
服安宫牛黄丸或牛黄清心丸一
丸。喉中有痰者，应将头偏向一
侧，用棉签或钝物轻刺激咽喉部，
排出痰液，同时可点足底涌泉穴，
刺前先拍打涌泉部位，使其变紫，

然后刺血，直至紫黑色血变为淡红
色为主。同时应拨打 120 急救电
话，争取最短时间内送往医院。

“消除病因是最好的预防方
法。”杨风利说，应控制高血压，控
制血糖、血脂，预防感冒；合理搭配
饮食；充足睡眠，避免过劳；适度饮
水，尤其在炎炎夏日，出汗多，易形
成高粘稠血状态，保证水的充足摄
入非常重要。

“夏季阳气亢盛，人体津液容
易受损，形成津亏阳亢的状态，血
压会急促升高，中风发病的风险增
大。”杨风利说，所以夏季涵养精
气，平衡阴阳，对于预防中风至关
重要。家中如有高血压、糖尿病患
者，如有口鼻干燥、大便干结、失眠
多梦、五心烦热等属精血亏虚、心
亢神扰证侯者，可间断服用知柏地
黄丸或杞菊地黄丸，也可有效预防
中风。

日前，
自治区人民医

院收治的一名 75
岁患者马某某，平

时高血压病、头晕头
痛反复发作，近一周症

状加重伴有轻度恶心，
同时出现言语不利，偏侧

肢体麻木无力，但能够正常
行走。

“病人血压150/95mmHg，
舌质暗，舌底脉络迂曲青紫，脉
弦涩。”杨风利说，收治后医
生让患者平卧，吸氧。针刺
风府、风池，强刺激，用泻
法；十宣放血；舌下含服硝
苯地平片 10毫克；口服牛黄
清心丸一丸。半小时后上
述症状均缓解，血压恢复正
常，头晕头痛基本消失。医
生将病人收入院进一步治
疗，一周后所有症状消失，痊
愈出院。

杨风利介绍，中风顾名
思义，因“风邪”而导致的疾
病。中医认为，风为阳邪，善
行而数变，为百病之长，所以

风邪袭人，
病状多样，病情复

杂，变化莫测。现代社会，
人们的工作、生活节奏加
快，职场压力大，加之睡眠
时间严重不足，暴饮暴食等
导致高血脂、肥胖、糖尿病、
高血压，此类人群多属于痰
浊淤堵、肝阳上亢体质。如
遇风邪外袭，内引肝风，内
外相召，风痰上扰，蒙蔽清
窍，中风之病所由来也。

中风患者在发病前往
往有一些特征性表现，如果
能够较早、准确地事先预
判，发现端倪，提前在家中
或院前做出处理，就能大大
降低致残率或病死率，有些
患者甚至能够完全治愈恢复
正常生活。中风发病前常有
以下征兆：颜面红赤，或呈
紫红色；头晕、头痛剧烈，血
压一般明显增高；双眼球结
膜不同程度充血，视物模
糊；颜面肌肉麻木、不灵活；
行步不稳，如采棉絮；偏侧
肢体无力；舌体发僵，舌质紫
暗，舌下脉络发青迂曲；颈项
不同程度强直，乏力、浑身
疼，怕风，类似“感冒”症
状。以上征兆一般不会同时
出现，有两种或两种以上征
兆出现，就应高度警惕，最好
就近前往医院就诊。
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宁夏医科大学总医院开通绿色通道
救治13岁急危重症患儿

宁夏第五人民医院医护人员
待患如亲保平安

我国大多数人饮奶都没
喝够推荐量。

牛奶是补钙的良好来源，
如果长期奶摄入不足，可能会
增加缺钙的风险。

牛奶除了能补钙，还能
够提供优质蛋白质和维生素
B2，牛奶中的乳糖还能够促
进钙铁锌等矿物质的吸收。

2022版《中国居民膳食指
南》推荐奶摄入量已增加到了

每天 300克至 500克奶其实很
有必要。对于钙需求量较高的
特殊人群来说，即便每天坚持
喝 300克的牛奶仍然很难补够
钙。比如正在生长发育中的青
少年、孕中晚期女性、乳母以及
50岁以上人群，如果每天饮奶
300克，其实只能能够补充 321
毫克的钙，这意味着他们还需
要从其他食物中再摄入 500毫
克至 900毫克的钙。

喝牛奶有激素，常喝会导致性早熟？并不会！

奶要继续喝，一天一斤够不够？

喝奶就爆痘，咋办？

解惑解惑

答疑答疑

牛奶中的雌激素来源有两
种：一种是牛奶本身含有的天
然雌激素，这来源于奶牛产奶
过程中的自然分泌；另一种是
人为添加的雌激素，主要针对
不孕以及母牛生病治疗用的雌
激素。其中，天然雌激素在牛
奶中含量很低，对人体并没有
危害，而且很多常见天然食物
都含有雌激素或类雌激素，比
如肉类、豆制品等，甚至母乳中
也含有雌激素，含量往往还比
牛奶高。而人为添加的雌激
素，国家当然会有限制，我国
《兽药管理条例》对雌激素药物
有着明确规定，相关药物在动
物性食品中不得检出。因此，

只要是正规厂家购买的牛奶，
就不必过于担心雌激素问题。

另外，目前并没有证据表明
喝牛奶会导致儿童性早熟或损害
儿童健康。相反，有多项研究显
示：牛奶及其制品的摄入可增加
儿童、青少年以及绝经后女性的
骨密度，有利于儿童的生长发育。

大人喝奶也不会致癌。有
研究显示：牛奶及其制品与乳腺
癌以及前列腺癌等风险无关。并
且常喝牛奶还可能降低16%乳腺
癌的发生风险，每天喝 200克奶
制品可将结肠癌风险降低7%。

所以，总体来看，只要是正
规厂家生产的牛奶，就不用担心
致癌问题，放心喝。

乳糖不耐受在我国很常
见。这类人群肠道中缺乏分解
乳糖的乳糖酶，饮奶后会出现
不适，比如腹胀、腹痛、腹泻。
但即便是有乳糖不耐受反应，
也不意味着需要戒奶。

建议尝试以下这4种方法：
喝酸奶：酸奶在发酵的过

程中，乳糖会被微生物分解产
生乳酸，降低乳糖含量，缓解乳
糖不耐受症状。另外有研究显
示，增加酸奶的摄入可以改善
乳糖不耐受的症状。

喝零乳糖或低乳糖牛奶：采
用特殊工艺水解掉奶中的乳
糖，非常适合乳糖不耐受人群
饮用。

只有非常轻微乳糖不耐
受的人群，可尝试提高乳糖耐
受性：在每一餐中或餐后，饮用
60克至 120克纯牛奶，每天 2至
3次，持续 3周观察，慢慢诱导
肠道增强对乳糖的耐受性。

低盐奶酪：按照蛋白质比
折算，10 克奶酪相当于 100 克
牛奶。

乳糖不耐受是否要戒奶？其实不用！

市面上的牛奶很多保质
期都长达 6 个月，于是有的人
便认为，这是偷偷加了防腐剂。

其实牛奶根本没必要加
防腐剂，保质期长短取决于牛
奶的灭菌方式。

采用巴氏灭菌的牛奶保
质期普遍较短，一般为 7天，并
且需要冷藏保存；而采用超高
温瞬时灭菌的牛奶，在灭菌过
程中几乎灭掉了所有的微生
物、细菌，所以无需防腐剂仍然
能保存很长时间，普遍可达到
6个月，常温下保存即可。

现在市面上还出现了很

多透明包装袋的牛奶，价格相
对较高，能直接看到牛奶的本
色，给人很新鲜的感觉。很多
消费者也更喜欢购买这类牛
奶，认为更营养，喝着更放心。
其实透明包装袋并不意味着牛
奶更新鲜、更营养。牛奶中的
维生素 B2为光敏物质，在光照
下不稳定。而透明包装袋的牛
奶往往直接暴露在阳光和灯光
下，反而可能会增加牛奶中维
生素B2的流失。

而不透明的牛奶包装能
避光保存，从而能更好地保存
牛奶中的营养。

保质期长的牛奶是因为加了防腐剂吗？不是

“每天一杯奶，强壮中国人”，这是很多人都非常熟悉的经典牛
奶宣传语。常喝牛奶有益健康，一直以来，我国都在大力推广喝牛
奶的益处，希望大家都能做到天天喝奶。

即便如此，在喝牛奶这件事上还是会有很多不一样的声音，褒
贬不一，甚至还有人强烈反对喝牛奶。

但关于牛奶，大家还存在很多误解。
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很多小伙伴其实很喜欢
喝牛奶，但令人无奈的是一喝
牛奶就满脸爆痘。出现这种情
况可能是因为本身体质对牛奶
存在食物不耐受。牛奶中的酪
蛋白可促进胰岛素及 IGF-1的
分泌增加，导致痤疮发生。

特别是脱脂牛奶可能比全
脂牛奶更为严重，所以在《中国
痤疮治疗指南（2019修订版）》
中也提到，如果长痘痘，要特别
注意限制脱脂牛奶的摄入，可

以尝试无糖酸奶和低盐奶酪。
有人还喜欢用牛奶做面膜，

认为喝牛奶、抹牛奶能美白。其
实这种说法倒是没有依据的。黑
人也喝牛奶，肤色仍然还是黑的。

牛奶的主要成分是水、蛋
白质、脂肪、钙等，这些成分对
美白都没啥特殊作用，即便是
每天用牛奶洗脸也不会美白。

喝牛奶要推荐，但别指望
美白；至于用牛奶洗脸，还是别
再浪费了。

（据《羊城晚报》）


