
“现在二三十岁来就诊的患者确实不
少。”马俊告诉记者。聊起这个话题，她提
到了一位让她印象深刻的年轻患者——27
岁的小刘（化名）。

小刘从事销售工作，应酬多、作息

乱，1米 8多的个子，体重超 200 斤。就
诊前，他已经被头晕、胸闷、心慌等症状
困扰了一阵子，活动后不适感明显。检
查结果显示，小刘确诊高血压，心脏出现
扩大，伴有心功能不全。小刘自己也纳

闷：“我还这么年轻，怎么就患上高血压
了？”

“这是典型的生活方式诱发的高血
压。”马俊解释，长期高盐高脂饮食、缺
乏运动、熬夜、体重超标，持续加重血管

与心脏负荷。时间久了，心脏不堪重负，
进而出现功能损伤。这类患者只要下决
心改变生活习惯、遵医嘱规范治疗，血
压达标后，扩大的心脏甚至有可能慢慢
恢复。

血压一正常就停药？
这个误区千万别踩！

市中医医院心病科专家拆解控压误区

不良生活方式是高血压最大“元凶”之一
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学消防知识
会自防自救

连日来，针对高层住宅火灾扑救

难、疏散难度大、逃生风险高等特点，我

市积极推动开展群众火灾事故自防自

救知识宣传教育工作，组织高层住宅小

区开展消防安全培训和疏散演练活动，

大力普及火场应急知识。

莱山区消防救援大队依托辖区消

防救援站组建5支专项宣教队伍，紧

盯居民高频关注的高层火场疏散、应

急逃生等核心需求，靶向开展宣教培

训。消防员组织物业服务企业工作

人员进行火患排查、初起火灾扑救、消

防器材操作等实操教学，同时联动街

道、社区网格员入户、逐楼层排查消防

隐患，在社区广场、小区服务中心等点

位设置宣传专区，引导居民主动学习

消防知识，从源头夯实基层消防安全

基础。

为切实破除群众火场逃生误区、

普及科学求生技能，蓬莱区有序组织

辖区各高层住宅小区开展常态化消防

安全培训和实景演练活动。在登州街

道，部分物业服务企业主动开展消防

演练，根据高层住宅火灾蔓延快、疏散

难度大的特点，模拟居民日常用火用

电不慎引发火灾、浓烟扩散、人员被

困的真实场景，着重普及“小火快跑、

浓烟关门，不盲跳、不闯烟”的火场求

生原则，纠正群众火场盲目逃生的错

误认知。

莱州市消防救援大队主动对接辖

区所有高层住宅小区，督促物业扎实做

好消防设施日常维护、通道清理、日常

巡查等基础性管控工作，聚焦源头防控

火灾隐患，压实基层管理责任。建议物

业服务企业常态化组织小区工作人员

及居民开展消防知识科普培训和实战

灭火演练，提升应急处置能力。

龙口市消防救援部门推行“科

普＋互动＋演练”的立体化宣传方式，

为社区干部、物业从业人员、居民普

及高层建筑火灾特点及疏散逃生技

巧，依托小区LED显示屏、楼宇电视

等宣传载体，循环滚动播放消防安全

提示和防火常识，让消防知识抬头可

见、触手可及。福山区消防救援部门

全面动员辖区高层住宅小区，开展消

防安全知识培训及疏散逃生实战演练

活动。活动中，围绕火灾报警、浓烟逃

生、初起火灾处置、灭火器及室内消火

栓使用等内容开展系统培训。黄渤海

新区消防救援大队宣传员对小区网格

员、物业工作人员及小区居民开展消

防知识培训，结合居民小区火灾案例

重点讲解火灾报警、疏散逃生、消防

设施器材使用技巧等内容，提升网格

员、物业工作人员的应急处置和协同

联动能力。

消防救援部门提醒广大市民：火

场瞬息万变，跑不是火场求生的唯一

方式。市民可通过居民微信群、楼内

广播、楼外大喇叭等途径获取火情信

息，冷静选择自救方式。如果火势和

浓烟阻挡了逃生路，请返回家中，关紧

房门，用打湿的衣物、毛巾堵塞门缝，

延缓烟气向家中扩散，并拨打119告

知被困位置，等待救援。

（王天艺）

烟台市高层住宅小区居民消防培训演练有序开展

本报讯（YMG 全媒体记者 张孙小娱
通讯员 衣宝萱）近日，烟台市医保局正式推
出全省首个地市级全域医保定点零售药店
价格热力图，并嵌入“便民找药”小程序，让
市民足不出户就能“指尖比价”。3万多种药
品随时可查，买药不再折腾，让烟台老百姓
真正拥有了一个会比价、能导航、知库存的
智能购药管家。

一看颜色，就知道哪家药店更实惠

买药便宜不便宜、方便不方便，是很多
家庭最现实的“心头事”。尤其对家里有老
人、慢性病患者，或者遇到感冒发烧需要应
急用药的市民来说，跑药店比价、担心买贵
了、怕没货……这些糟心经历，不少人都深

有体会。
现在，价格热力图让这个难题有了一个

“硬核”解法。最暖心的是，热力图按药店医
保药品销量加权挂网价偏离度生成“药店整
体价格水平指数”，用绿→黄→红分级可视
化，观颜色知价格水平：越绿代表价格越低、
黄色代表价格中等、越红代表价格越高。它
核算的是每家药店整体“实惠分”，杜绝“单
药低价引流、其他药高价补”的套路，老百姓
看一眼颜色，心里就有数了，让每一分钱都
花得明明白白。

单药比价、库存查询、一键导航

这个“便民找药”小程序，没有复杂操
作，不用额外下载APP，也不用烦琐注册，简

单几步就能轻松上手：
方法一：打开微信，关注“烟台市医疗保

障局”公众号；点击菜单栏中的“医保服务”，
选择“便民找药”即可进入小程序。

如果您想查看药店整体比价，可选择
“查药店”“地图”，即可直接进入热力图页
面，开启比价购药之旅。

如时您想单种药品比价，可选择“查药
品”；在输入框中输入药品通用名称搜索，选
择需要的生产企业及包装规格的药品；继续
点击“零售药店”或“医疗机构”，选择“附近
距离”“区市”“价格排序”进一步筛查，可掌
握医药机构地址、联系电话、药品价格、库存
数量等信息。选中心仪药店后，点击“导航”
直达门店，还可查“电话”提前咨询，少跑冤
枉路，省时又省力。

方法二：手机收藏“便民找药”二维码，
使用时直接扫描即可快捷跳转进入。

覆盖全市，3万多种药品随时可查

“便民找药”小程序覆盖全市3600余家
定点药店、240余家民营医疗机构，收录3万
余种药品品规，日常药、慢病药、中成药全覆
盖，不管在烟台哪个区市，都能随时查询。
从“跑腿比价”到“指尖查价”，从“价格模糊”
到“透明可感”，小程序升级，不仅方便了市
民购药，还让药品价格更公开、市场竞争更
有序。这是烟台医保守护民生的暖心之举，
更是送给每一位市民的健康福利，让市民再
也不用为购药烦心，安心享受便捷、实惠、透
明的购药新体验。

烟台人有了“智能买药管家”
全省首个药店价格热力图上线，绿黄红一看便知哪里便宜

本报讯（通讯员 董晓雯）6月2日，山东省基层中医
药传统人才培养新模式项目启动仪式暨烟台市“山东省
基层中医药传统人才培养新模式”孙付军“六经学术体
系”首期培训会在烟台毓璜顶医院报告厅举行。来自
烟台各区市的卫生健康行政部门分管负责同志和中医
科负责同志、委属医疗机构及市县级中医医院青年中
医师代表、基层中医药骨干等420余人参加了培训。

本次活动由烟台市卫生健康委员会主办，旨在创新
基层中医药人才培育机制，提升基层中医药服务能力和
水平。

启动仪式结束后，孙付军教授围绕“六经学术体
系与针灸临床实践”展开讲解，内容涵盖六经学术体
系的形成与发展、靶点针法应用、通经针法与阴阳平
衡透刺针法、扶阳针法在临床中的应用四大板块。
孙付军“六经学术体系”人才培养新模式摒弃了传统
中医学习周期长、门槛高的弊端，以“手把手带教、面
对面实操、点对点答疑”为核心模式，让基层医生学得
会、用得上，操作简单、取穴灵活、见效迅速、安全性
高，精准契合基层常见病、多发病、慢性病诊疗需求。
孙付军教授的课程理论与实践并重，受到学员一致好
评。

六经学术助力
烟台基层中医提质

本报讯（YMG全媒体记者 张苹 通讯员 吴明顺 李
兰 摄影报道）5月28日，烟台市120急救指挥中心成功
举办了“政务公开零距离·生命守护心连心”急救公益培
训暨120开放日活动。来自全市的30余名热心市民通
过预约报名走进120指挥中心，“零距离”探秘生命热线，
学习实用急救技能。

当日上午9时，一场别开生面的急救技能培训课在
中心三楼科普培训基地展开。经验丰富的急救导师采用

“理论精讲+实操演练”相结合的方式，用通俗易懂的语
言，系统讲解了如何正确拨打“120”急救电话、心肺复苏
（CPR）操作规范、自动体外除颤器（AED）的使用方法以
及海姆立克急救法等常见急救知识。

在实操环节，急救导师们“一对一”进行指导，耐心纠
正动作细节，确保每位参与者都能听得懂、学得会、用得
上。培训活动后，市民还参观了市120急救指挥中心的
调度大厅。

此次开放日活动，不仅是一次生动的急救科普，更
是烟台市120急救指挥中心推进政务公开、践行“为人
民服务”宗旨的具体实践。通过“请进来”的方式，让市
民走近急救、了解急救、学会急救，进一步拉近了与群众
的距离。

市民探秘120
实操学习急救技能

本报讯（YMG全媒体记者 张孙小娱）6月2日，烟台
融媒银龄大学福山分校在国寿家和·乐天福境养老社区
正式揭牌成立。这是烟台融媒银龄大学与国寿家和·乐
天福境养老社区的强强联合，更是福山区银龄朋友们“家
门口大学”的正式落地。从今往后，学习、展示、交流、交
友，在这里一站实现。

烟台融媒银龄大学依托主流媒体平台的文化资源与
传播优势，致力于为银龄朋友打造集学习、展示、交流、服
务于一体的综合性平台。此次与国寿家和·乐天福境携
手，将优质教育资源真正下沉到社区、送到银龄群体身
边。

揭牌仪式上，烟台融媒银龄大学的学员们用一场精
彩演出，诠释了什么叫“岁月从不败风华”。民族舞班带
来了《雪域吉祥》，舞姿翩翩，带来雪域高原的圣洁祝福；
模特表演班带来了《银龄芳华》，优雅从容，每一步都踏出
时光沉淀的风采；朗诵班带来了《桑榆逐光 心筑华章》，
字字铿锵，道出银龄人追光逐梦的热忱；舞蹈表演班带来
了《烟雨江南》，尽显韵味十足的古典风姿；模特三班带来
了《非遗里的中国·非遗潮绣》，锦绣华服与传统技艺交
织，惊艳四座……而这些表演者，都是银龄大学的普通学
员。舞台上的他们，用行动证明：退休不是生活的终点，
而是精彩人生的新起点。

揭牌仪式圆满结束后，学员们移步至10号楼活动
室，参加了由烟台融媒银龄大学教师林克楠带来的手机
摄影公开课。

烟台融媒
银龄大学福山分校揭牌

提起高血压，很多人第一反应是“老年病”。而近年来，在高血压门诊里就诊的年轻人的身影越来越多。日常生活中应该
如何科学“抗压”，预防高血压呢？近日，记者专访了烟台市中医医院心病科主任医师马俊。

“中医里也有很多‘抗压’智慧。”马俊
介绍，中医诊治高血压，不只看血压计上的
数值，更关注人整体的身体状态——是否
容易急躁、失眠、头胀；是否经常觉得口干、

便秘；有无舌苔厚腻、身体沉重等表现。
“我们常用平肝潜阳、化痰祛湿、活血通

络等方法来调理，配合西药治疗，既能平稳血
压，还能改善头晕、心慌等伴随不适。”马俊进

一步解释，有些患者服用西药后血压达标，但
依旧头昏、睡不好，这时辅以中药内服、穴位按
摩、饮食调养，收效显著。所以，即使患上高
血压，也不必过度焦虑，只要培养健康的生

活习惯，及时到正规医院找专科医生制定适
合的治疗方案，就能科学“抗压”，健康生活。

YMG全媒体记者 黄钰峰 隋华楠
通讯员 胡又懿 刘姿麟

降压不只看血压计数值，更要调“状态”

“门诊中，我最怕的是两种患者，一种
是不肯吃药，怕‘一吃上就停不下来’；另一
种是血压一正常，便私自停药。”马俊表示，
这两种做法都很危险。

高血压是慢性疾病，就像近视需要配
戴眼镜矫正，降压药物是帮助血压平稳
的“拐杖”。血压正常了，说明药物起效
了，而不是病好了。擅自停药会造成血

压反弹，血压忽高忽低的“过山车”式的
波动，对血管内皮的损伤比持续性高血压
还要大。

与此同时，即使没有明显症状，只要

确诊高血压，也需要在医生指导下长期
规范管控。等到出现严重头痛、胸闷、肢
体麻木时，往往已经造成了心脑血管的
实质损害。

擅自停药会造成血压反弹

A

B

C

本报记（通讯员 王茜玮 摄影报道）5月
31日，烟台市口腔医院联合市青少年宫，举办
了庆“六一”口腔健康公益活动，为儿童送上健
康守护与节日礼物。活动聚焦儿童口腔健康
核心需求，设置健康科普、趣味游戏、口腔义诊
三大活动内容，兼顾专业性与趣味性，吸引数
百名青少年宫学员及家长踊跃参与。

活动伊始，烟台市口腔医院儿童口腔科主
任唐明娜带来生动实用的口腔健康科普讲
座。她结合图片与牙模，用通俗易懂的语言细
致讲解龋齿形成原因、危害及预防要点，重
点普及了窝沟封闭这一儿童龋病预防的
有效手段，传递“防治结合、预防先行”的科学
护齿理念。

科普讲座结束后，趣味游戏区开启。一系
列精心设计的互动游戏寓教于乐，孩子们在欢
声笑语中加深了对口腔健康的认知。游戏环节
穿插口腔知识问答，孩子们积极参与作答，收获
护齿小礼品的同时还掌握了实用护齿知识。

义诊区前更是人头攒动，由儿童口腔科、
口腔正畸科、牙周科专家组成的医疗团队，为
孩子及家长免费提供全面细致的口腔检查，
重点筛查龋齿、牙列不齐、牙龈炎等常见问
题，耐心解答家长关于儿童口腔发育、龋齿干
预、早期矫治等方面的疑问，帮助家长和孩子
建立正确的口腔保健观念。

科普义诊趣味同行趣味同行

孩子们积极参与趣味游戏孩子们积极参与趣味游戏。。


