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我市新增8家
山东省健康教育基地

本报讯（YMG 全媒体记者
张苹 通讯员 曾颖雪 王朝霞）近
日，烟台市8家健康教育基地被命
名为2023-2026年度“山东省健
康教育基地”。

作为开展健康教育活动的重
要场所，烟台市健康教育基地为
老百姓提供了“场馆式、趣味式、
参与性、体验式”的健康服务。烟
台入围此次名单的8家基地包括
烟台无偿献血科普馆1家新建基
地和莱州一中、烟台市经济技术
开发区疾控中心等 7 家复审基
地。这8家健康教育基地自创建
以来分别依托自身优势，开展展
区建设、健康教育知识科普、心理
健康活动室设立等各项工作，积
极履行基地责任与义务，为提升
烟台市公众健康素养和健康意识
做出了积极的贡献。

截至目前，烟台市已建成健
康教育基地23家，涵盖医疗、教
育等行业，服务对象包括儿童、少
年、青年、职业人群、离退休人员
等各个年龄段，实现了“一县一基
地”全覆盖。

新研究揭示
纳豆如何抑制动脉硬化

日本筑波大学近日发布公报
说，此前有大规模临床试验显示，
纳豆可抑制动脉粥样硬化，但其机
制并不清楚。该校研究人员领导
的团队通过动物实验揭示了其中
的具体作用机制，并将结果发表在
新一期英国《科学报告》杂志上。

公报介绍，为探究富含维生素
K的纳豆抑制动脉硬化的原因，他
们以动脉硬化的小鼠为实验对象，
将其分为4组，一组喂食高胆固醇
食物，另三组在喂食高胆固醇食物
的同时，分别喂食维生素K含量不
同的纳豆。

结果显示，所有食用纳豆的小
鼠动脉硬化情况均有所改善，食用
维生素K含量最高的纳豆组小鼠
改善尤为明显；所有食用纳豆的小
鼠肠道菌群中的纳豆菌都有所增
加，且血清中促进动脉硬化的趋化
因子CCL2的表达显著降低。

研究人员说，这表明纳豆可通
过改变肠道菌群和调节趋化因子
的表达来抑制动脉硬化，该研究再
次体现出纳豆的医疗价值。接下
来，他们计划研究纳豆对其他疾病
的预防效果，并争取开发医疗价值
更高的纳豆。

据新华社

专家建议，天气寒冷，顺应
“闭藏”的规律，适当进补，强身
益气，驱寒保暖。

天津中医药大学第一附属
医院营养科副主任医师张克明
说，天寒地冻，人体的阳气也会

随着环境转变而变换。冬季是
进补的好时节，建议多食一些
温热性味的食物，补充充足的
蛋白质、碳水化合物、维生素以
及适量的脂肪，如羊肉、牛肉、
虾、有鳞淡水鱼、牛奶、鸡蛋、黄
豆芽、韭菜、黑豆、大豆等，可健
脾和胃、强身驱寒。

张克明说，羊肉，性温而不
燥、味甘而不腻，具有开胃健
脾，温补气血的功效。冬季，可
以吃萝卜丝羊肉丸汤、大葱羊
肉水饺，可以驱寒保暖，提高免
疫力，但痛风患者慎食。

另外，牛奶味甘性平，具有
生津润肠，补虚养血的功效，富
含蛋白质、钙质，冬季每天喝一
杯热牛奶，既可以温中驱寒，还
可以补充钙质、蛋白质，提高免
疫力，预防骨质疏松，但乳糖不
耐受者慎食。

大豆、黑豆，性平味甘，具
有和胃健脾、调中益气，润肠补
血，益补肝肾的功效。豆类食
物富含优质蛋白质，膳食纤维，
大豆异黄酮，低胆固醇，非常适
合冬季进补。

张克明说，在增加温热食

物的同时，也要注意平衡膳
食，避免出现体内“积热”症
状，因此建议配一些“凉性”
的食物，如冬笋、莲藕、萝卜、
百合等，这样就可以调节性
味，调和饮食。

冬季，除了增加热量驱寒
外，还应适量运动，提高新陈代
谢，预防肌肉衰减，还可以愉悦
身心。可以选择太极拳、八段
锦、五禽戏、瑜伽等运动，天气
好，可以到户外跑步、骑车等。
冬季不建议夜跑，以免损伤体
内的阳气。 据新华社

天冷了，吃点啥有助抗寒？

YMG全媒体记者 林媛 通讯员 栾秀玲
昨天上午，在烟台山医院北院，41岁的李先生办理了出院手续，反复对医护人员表示感谢后离开了

医院。17日傍晚，李先生在楼下和女儿堆雪人时突发心梗，自行服药无效，拨打了120急救电话。在救护
车上，李先生心跳骤停，经过紧急心肺复苏和电除颤后，暂时恢复心跳。到达医院后，心内科及介入室的
医护人员无缝衔接，将李先生直接转运到介入室，用不足半小时的时间，为其开通闭塞的冠状动脉，将李
先生从生死线抢救了回来。

4141岁爸爸和女儿堆雪人突发心梗岁爸爸和女儿堆雪人突发心梗
烟台山医院北院医护人员全力抢救挽回生命烟台山医院北院医护人员全力抢救挽回生命

41岁的李先生无任何既
往病史，身体健康。17日傍
晚，他和女儿在楼下堆雪人。
堆了半个多小时，李先生感觉

“心窝子”有明显疼痛感，呼吸
越来越“喘不上气”。他以为
是堆雪人累着了，强忍疼痛回

家卧床休息。
休息片刻后，李先生的

疼痛依然没有缓解，妻子赶
紧下楼购买速效救心丸。
李先生服用后仍然不见效，
妻子立即拨打了 120 急救
电话。

烟台山医院北院急诊内
科医师杜娟、护士陶伟芳一
面通过电话告诉李先生保持
卧床休息，等待救援，一面
以最快的速度赶往现场。

李先生所住的居民楼离
主干道有一定距离，小区门

口有一个大下坡，积雪尚未
铲除，部分已结冰，救护车
车轮打滑，无法驶入。医护
及保安人员赶紧下车，一路
小跑，待到李先生家楼下，
发现电梯发生故障，立刻爬
楼梯，赶到了李先生家中。

此时，李先生躺在床上，
表情痛苦。陶伟芳监测生命
体征并完善心电图，杜娟查看
心电图后，诊断李先生为急性
心肌梗死，考虑存在严重冠状
动脉病变，需紧急介入治疗。

陶伟芳迅速为李先生建
立静脉通路。杜娟则让李先
生口服心肌梗死抗栓药物，第
一时间将患者心电图及身份

信息传到医院“胸痛微信群”，
完成院前挂号，紧急通知心内
科、介入治疗室及急诊科以最
快的速度做好准备。

医生、护士、保安一行四
人在冰滑路面上小跑，快速、
安全地把李先生转运至救护
车上。

“患者病情极其危重，随时
有急转直下的可能性，我们一

刻也不能放松警惕。”杜娟告诉
记者，在回院的救护车上，她和
陶伟芳严密监测患者的生命体
征及病情变化。行驶途中，李
先生突发抽搐、意识丧失，杜娟
判断颈动脉搏动消失，立即给
予胸外心脏按压。

查看监护，显示心室颤
动，陶伟芳已准备好除颤仪，
给予电除颤。经过心肺复苏

和电除颤，李先生恢复了窦性
心律，意识也慢慢恢复。

救护车到达医院时，心内
科及介入室的医护人员早已
做好了准备，患者立即被转运
到介入室。北院心内科主任
医师李玉辉、主治医师孙青，
用不足半小时的时间，顺利为
患者开通了闭塞的冠状动脉，
将李先生从鬼门关拉了回来。

据杜娟介绍，冬季是心脑
血管疾病高发季。急性心肌
梗死是冠状动脉完全闭塞，导
致心肌细胞急性或持续性缺
血、缺氧所致的心肌坏死。

“一般在冠状动脉血流完
全中断12个小时以后，供血
区域内可挽救的心肌已所剩
无几，黄金抢救期是发病12
小时以内，要争分夺秒开通冠
状动脉。”杜鹃说，患者、家属
与医生应积极配合，缩短心肌
缺血的时间。一些急性心梗
患者确诊后，家属犹豫是否接
受急诊介入手术，结果在犹豫
不决中耽误了治疗的最宝贵

时间。
急性心梗发病时的典型

症状是什么？杜娟说，患者常
常表现为持续的剧烈胸痛，疼
痛位于胸骨后，可波及心前
区，并可向颈部、上腹部、左肩
背部、左臂等放散，往往伴大
汗淋漓、恶心、呕吐，常有濒死
感，胸痛很难被药物缓解。“一
旦发生此类症状应高度怀疑
是急性心梗，早期识别、及早
救治是降低心梗死亡率的关
键。”杜娟说。

一旦突发急性心梗怎么
办？当出现胸骨后或心前区
剧烈胸痛时，应立即停止活

动，采取坐位或平卧休息；将
硝酸甘油片舌下含服缓解疼
痛症状；保持安静，第一时间
呼叫120急救，听从专业的紧
急救治指导和转运。

“急性心梗凶险，要注意
预防。”杜娟说，要避免过劳和
情绪过于波动、不暴饮暴食、
避免寒冷刺激、调理便秘、禁
烟限酒。

堆雪人时突然“心窝子”疼痛难忍

急性心梗凶险，要注意预防

转运去医院路上突发心跳骤停


