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短评

讲授应急救护知识，开展心肺复苏

演示，指导群众进行实际操作……每逢

周五、周六晚上，在呼和浩特市大召广

场，有一个特殊的“应急救护地摊”人气

颇旺，总能引来众多市民游客围观。

“摊主” 是来自呼和浩特市红十字

顺风车志愿服务队的志愿者们。他们身

着红十字马甲，将应急救护知识技能传

播给更多的人。 来往市民游客神情专

注、认真学习，不少人主动要求进行实

操，努力将应急救护知识牢记于心。

呼和浩特市红十字顺风车志愿服

务队现有 200 余名成员。最初大家聚在

一起是为了组织一个顺风车队，为有需

要的乘客免费当司机。

一次偶然的机会，队员们参加了红

十字会开展的应急救护知识技能培训，

均考取了红十字救护员证。 通过学习，

队员们了解了红十字运动的起源发展、

红十字文化的精神内涵以及“人人学急

救 急救为人人”的公益理念，被“人

道、博爱、奉献”的红十字精神深深触

动，便立志要做应急救护知识技能的普

及者、人道精神的践行者。

2020 年 5 月起， 呼和浩特市红十

字顺风车志愿服务队的队员们变身“应

急救护地摊摊主”， 通过在热门景区摆

地摊的方式为市民游客普及应急救护

知识技能，讲授心肺复苏技能、AED 机

的使用方法以及创伤包扎、气道异物梗

阻等应急救护技能。 几年来，该志愿服

务队已累计开展地摊式培训 100 余场

次，超过 1 万人次群众受益。

“目前我们团队中有 6 名红十字应

急救护师资， 其余均为红十字救护员。

每周我们会在大召广场开展两次应急

救护知识培训，平均每次培训持续 2 小

时，将应急救护技能带到老百姓身边。 ”

呼和浩特市红十字顺风车志愿服务队

副队长杨海滨说。

呼和浩特市红十字顺风车志愿服

务队队长张堃说：“近年来，群众的生命

健康安全意识逐步提高，随着施救成功

的案例越来越多，希望能学习应急救护

技能的人也越来越多，但因时间、精力、

地域等限制，很多人无法进行系统性学

习。 我们通过摆地摊的方式，把应急救

护知识技能送到老百姓身边，让大家利

用碎片化时间接受培训，切实提高群众

的自救互救能力，共同为生命健康安全

保驾护航。 ”

（李存霞 吕静楠）

日前，呼和浩特市卫健委组织呼和浩特市第一医院“爱心助老志愿服务

队”、内蒙古朝聚眼科医院，在呼和浩特泽惠养老产业发展中心开展“医心敬

老”健康义诊活动。

本次活动根据老人们需求点单的方式，安排老年医学科、中医科、眼科专

家参加义诊，医务人员为老人们测量血压血糖、检查眼部疾病，并认真解答老

人们提出的老年人常见病及慢性病的预防治疗及康复护理等问题，把优质医

疗资源送到“家门口”。 （王岩）

近日，乌兰察布志愿者协会联合共青团兴和县委员会、兴和县兴华社区

及辖区内的中学，共同举办了一场以“急救知识进校园，守护生命伴成长”为

主题的公益知识讲座。

在活动中，来自乌兰察布志愿者协会的讲师为同学们带来了心肺复苏、

创伤处理、窒息处理等急救技能的详细讲解。 还亲自指导同学们进行实践操

作。 （马佳敏 徐楠）

从赤峰市民政局传来消息，赤峰市

综合养老服务标准化示范中心暨东焱

医养中心近日落成，这是赤峰市重点打

造的机构养老服务样板工程。

该中心位于红山区桥北民政园内，

由赤峰市社会福利院旧址改建，占地面

积 13200 平方米，建筑面积 8500 平方

米，通过“公建民营”方式建设运营，目

前已具备老年人日常照料、 营养配餐、

智慧健康、人才培养、休闲娱乐、失能半

失能照护等多种服务功能。中心环境温

馨舒适，能全方位满足老年人在物质与

精神层面的多样化、个性化养老需求。

赤峰市民政局工作人员介绍，养老

服务中心致力于打造集医疗、 康复、养

老、护理、产教融合、中央厨房六位一体

的综合性标准化服务综合体，内设养老

床位、医疗床位各 100 张，拥有约 400

平方米的中央厨房，服务辐射整个中心

城区。 该中心的落成，为全市的养老服

务机构在建设运营、功能设置、为老服

务等方面建立了可借鉴、可复制的示范

样本。

赤峰市民政局将持续构建以居家

为基础、社区为依托、机构为补充、医养

相融合的多元养老服务体系，发展“养

老服务 +”等业态，推动养老事业产业

协同发展， 让养老服务惠及更多老年

人。

（周建军）

1 月 9 日，“送医送药送温暖 科技

入户乡村兴”科技下乡活动在乌兰察布

市丰镇市黑土台镇点青庙村举行。

“老人家，您这几天有测血压吗？ ”

“医生，我头经常晕，也不知道是怎么回

事？ ”……活动现场，前来就诊的村民早

早地围拢在诊桌前，向乌兰察布市中心

医院的医务人员反映着自己的身体情

况。 随后，医务人员免费为村民测量血

压、血糖，并向他们讲解正确的用药方

法、生活起居注意事项等。同时，中医科

专家为村民现场把脉问诊，耐心地询问

村民的身体状况，为他们提供个性化的

医疗建议，并发放由乌兰察布市红十字

会提供的中医药。

此外，乌兰察布市女科技工作者协

会还在现场展示了 6 种科技产品，并发

放了农牧民科技培训资料手册。

“通过这次活动， 我们想要了解村

民对科技方面的诉求以及种植养殖方

面的困惑， 对解决不了的技术难题，我

们还会反馈给专家，为村民答疑解惑。 ”

乌兰察布市女科技工作者协会会长郭

艳玲说，下一步，将围绕乡村对于科技

的具体需求，给村民提供新方法、新技

术以及新创意，为乌兰察布科技发展贡

献巾帼力量。

（刘鹏）

随着人口老龄化不断加剧，市民对

于出院转运、院际转诊等“非急救转运”

服务需求持续攀升。 通辽市卫健委始终

秉持急群众所急、 想群众所想理念，果

断启动“非急救转运”服务项目。 市民或

医务人员拨打“120”，便可提前预约或

即时预约即时出行， 实现 24 小时不间

断满足“非急救转运”服务需求。

“大夫， 我们想去沈阳医大一院进

行长期系统治疗，医院能用救护车帮我

们转院吗？ ”一名脑出血患者在开鲁县

医院治疗后，咨询“非急救转运”用车转

诊事宜。非急救医疗转运调度人员接到

求助后，及时评估病情，确定满足“非急

救转运”条件后，开启了一场跨越地域

的转运服务。从精心筹备各项医疗保障

事宜， 到途中严密监控患者生命体征，

一刻都未曾松懈。 最终，凭借团队的不

懈努力， 安全将患者送达沈阳医大一

院。

据了解，自通辽市“非急救转运”服

务工作正式启动，首批 10 家“非急救转

运”站成立授牌。 为保障“非急救转运”

服务能够高效运转， 通辽市在现有的

120 院前急救指挥调度系统的基础上，

专门增设了“非急救转运”模块，从而达

成了统一受理、统一指挥、统一调度、统

一运营以及统一管理的目标。“非急救

转运”费用按照内蒙古特需医疗服务项

目核算成本后收取， 以普通护送为例，

市内服务 30 公里以内 100 元，超过 30

公里，每增加 1 公里加收 6—7 元。“非

急救转运”服务分为非急救医疗护送转

运和医疗延伸助行转运两大类。 主要服

务于通辽市行政区域内及跨市、跨省的

非急救长途转诊转院患者、放弃治疗出

院患者和精神障碍患者，以及在医院获

得有效救治后， 出院或转至养老院、护

理院、康复医院、精神专科医院等接续

性医疗机构进一步恢复、康复的行动不

便患者。

截至目前，通辽市 10 家“非急救转

运”服务站已投运车辆 27 辆，有医务人

员、调度员等 208 人，累计完成“非急救

转运”服务 2100 次，其中非急救医疗护

送转运服务 1907 次、 医疗延伸助行转

运服务 193 次。

（山丹）

1 月 7 日， 凛冽的朔风吹起地上的

积雪，锡林郭勒盟多伦县滦源镇温塘河

村仿佛披上了素白的纱衣，让这原本美

丽的村落显得尤为宁静。杨清景老人如

往常一般来到村里的养老服务中心。

“地面有雪路比较滑， 我上了年纪走路

也慢了，但我每天从家里走路到这里不

到 10 分钟。 ”杨清景说。

一走进养老服务中心，杨清景老人

便被那热闹的氛围所感染。老伙伴们有

的围坐在棋盘边， 全神贯注地进行着

激烈的对弈， 每一步棋都仿佛是一

场智慧的较量；有的则手持毛笔，在

纸上挥洒自如， 一笔一画间尽显书

法的魅力；还有的聚在一起，你一言我

一语地聊着家常，大家脸上都洋溢着幸

福的笑容。

这座位于温塘河村内的多伦县滦

源镇区域养老服务中心， 是 2023 年通

过积极争取养老服务体系专项资金，在

村内闲置房产资源的基础上精心打造

而成的。 这里配套设施十分完善，日间

照料中心宽敞明亮，工作人员细心地照

顾着每一位老人，让他们感受到家的温

暖；厨房内，各种现代化的厨具一应俱

全， 厨师们精心烹饪着美味可口的饭

菜，为老人们提供充足的营养；洗衣间

里，先进的洗衣设备高速运转，确保老

人们的衣物时刻保持整洁干净；心理咨

询室和法律咨询室，为老人们提供了专

业的心理疏导和法律帮助，让他们在面

对生活中的困难和问题时，能够得到及

时的支持和解答；浴室干净整洁，舒适

的环境让老人们能够放松身心，享受沐

浴的乐趣。 其服务范围更是广泛，覆盖

了周边 9 个行政村，为众多老人带来了

实实在在的福利。

多伦县温塘河村党支部书记孟祥

军望着养老服务中心里欢乐的老人们，

感慨地说：“如今，村民们的生活水平日

益提高，日子过得越来越红火。 然而，我

们也不能忽视村里那些空巢、 独居、留

守以及失能等特殊情况的老人。他们在

日常生活中面临着诸多困难，需要我们

给予更多的关心和照顾。我们建设的养

老服务中心，就是为了让这部分老人能

够得到贴心的生活照料和温暖的精神

慰藉， 让他们感受到社会的关爱和温

暖。 ”

2024 年， 为了进一步大力支持养

老服务设施建设，全面提升养老服务能

力，多伦县民政局再次积极行动，成功

争取到专项资金，对温塘河村内的养老

服务中心进行提档升级，增建了老年影

院、老年综合休闲娱乐中心、老年非遗

体验中心等丰富多彩的设施。老年影院

里，舒适的座椅、清晰的大屏幕，为老人

们带来了一场场视觉盛宴。村里的老人

们在这里尽情欣赏着一部部经典的老

电影，仿佛回到了那个充满激情和回忆

的年代。老年综合休闲娱乐中心则为老

人们提供了更多娱乐选择，他们可以在

这里打乒乓球、玩棋牌游戏，或者进行

一些轻松的健身活动，享受着快乐的晚

年时光。老年非遗体验中心更是让老人

们有机会接触和了解传统文化的魅力，

他们可以亲手制作一些非遗手工艺品，

感受传统文化的博大精深。

“我最爱看老电影了， 自从有了老

年影院，我和老朋友们在这个冬天已经

把《地道战》《红日》《林海雪原》等十几

部经典电影都看了个遍，那可真是太过

瘾了！ ”村里 76 岁的老党员关文印自豪

地说。

“近几年， 我们聚焦群众的养老服

务需求，加快养老服务体系建设。 温塘

河村的养老服务中心提档升级后，成了

养老服务综合体，正是我们在农村社

区进行‘嵌入式’养老模式的大胆尝

试。 通过充分盘活社区内的各种养

老资源， 在不脱离老人熟悉的社会

关系和生活环境的背景下， 真正实

现‘就地安养’，让每一位老人都能‘养

老不离家、离家不离亲’，让养老华丽转

变为享老，汇聚多方力量，稳稳地托起

老人们的幸福晚年。 ”多伦县民政局局

长侯利军说。

（张璐 那仁格日勒）

银发经济是向老年人提供产品或

服务，以及为老龄阶段做准备等一系列

经济活动的总和，涉及面广、产业链长、

业态多元、潜力巨大。

银发经济不仅涵盖医疗、养老等传

统领域，还拓展到康复辅助器具、康养

旅游、养老金融、智能照护等诸多新领

域。

与我国人口老龄化进程相比，当前

银发经济的发展还处于起步阶段，在市

场规模持续扩大、 需求稳步增长的同

时，仍面临一些问题。 从服务供给看，一

些刚需型服务，如针对高龄和失能老人

的专业护理服务供给还不充足；从产品

种类看，老年用品的供应和研发尚不能

满足老年人多样化需求； 从科技发展

看，智慧养老和远程医疗等服务还处于

起步阶段。 此外，从区域协调看，不同地

区老龄化程度和经济发展水平不同，银

发经济存在发展不平衡不充分的问题。

矛盾、挑战也是发展机遇。 推动银

发经济高质量发展， 既需要政策支持，

也离不开各类社会力量积极参与。 我们

应注重养老事业和养老产业同向发力，

协同推进补短板、拉长板、锻新板。

银发经济不仅是针对老年群体的

经济活动，更是全社会为积极应对人口

老龄化这一基本国情而必须进行的一

项长期准备，涉及从政策到市场的深层

次变革。 （李芳）

白粥、喝白汤、喝牛奶……这些习

惯真的能“养胃”吗？ 有些你以为的“养

胃习惯”可能并不养胃 ，长期这么吃还

可能会伤胃。

你以为很养胃

其实可能在伤胃

1.�白粥面条养胃？ ———长期吃不

利于胃健康

广东省深圳市人民医院消化内科

主治医师孟一腾表示，白粥、面条里面

主要是碳水化合物和水， 确实好消化，

但营养单一，膳食纤维、B 族维生素、矿

物质等营养素都不足。

长期吃不利于胃健康，起不到“养

胃”的功效。

2.�白浓汤养胃？ ———可能引起胃

肠道不适

武汉协和医院临床营养科主管技

师吴艳表示， 煨汤被认为有养胃的作

用，主要是肉汤中的含氮化合物能促进

胃酸分泌。

不过， 这类煨汤里脂肪含量并不

低，白色浓汤脂肪更多。 对有些胃肠道

较弱的人来说，过多的脂肪反而容易出

现胃肠道不适。

3.�小米粥养胃？ ———不利于食物

消化吸收

北京中医医院消化科主任医师张

声生表示，对于部分患有消化性疾病的

人群， 大量食用小米粥不但会有不适

感，甚至会引起病情加重。

首先，对于平时有泛酸烧心、腹胀、

早饱等消化不良症状的患者，过多进食

粥会稀释胃液， 不利于食物的消化吸

收；

其次， 患有胃食管反流的患者，进

食过多粥更易导致胃部反流，加重泛酸

烧心、胸骨后烧灼感等症状。

4.�热水能养胃？ ———太热可能会

烫伤黏膜

喝过热的水会对口腔、咽喉、食道

以及胃部黏膜造成刺激， 引起水疱、破

溃、剧烈疼痛等烫伤症状。

若长期喝烫水，还可能会造成味觉

减退或异常， 以及引起胃肠功能紊乱，

因此喝水的时候建议适当放凉后饮用

或喝温热的水。

5.�热姜茶养胃？ ———常喝或会刺

激胃黏膜

很多人喜欢用生姜熬水或煮红糖

生姜汤来暖胃驱寒，偶尔饮用姜汤确实

可以暖胃、止呕，但不可长期食用。

因为生姜属于刺激性食物，胃病患

者大量喝生姜水会刺激胃黏膜，分泌过

多胃酸，加重胃部不适症状。

6.�热牛奶养胃？ ———或影响胃病

治疗效果

胃病患者出现胃部酸胀症状时，喝

杯热牛奶往往可立即缓解症状。 这是因

为牛奶可稀释胃酸，牛奶中的蛋白质能

暂时在胃黏膜表面形成一层保护膜，从

而使人感到舒适。

但经常喝牛奶未必对胃病患者有

益。 尤其是胃溃疡患者若进行抗酸治

疗，不宜长期喝牛奶，否则影响治疗效

果，甚至加重对胃黏膜的损害。

7.�苏打饼干养胃？ ———其实没有

实质效果

苏打饼干中含有碱性的碳酸氢钠，

可以中和分泌过剩的胃酸，缓解因胃酸

分泌过多产生的烧心症状。

但其实对护胃没有实质效果，且这

些饼干不适合作为正餐单独食用，需要

配合一些流质食物， 作为慢性胃炎、胃

溃疡等疾病恢复期的辅助加餐。

8.�吃素食养胃？ ———长期吃素会

营养不良

大鱼大肉等不好消化的食物，可能

会增加胃部负担， 短时间吃素能让胃

“减负”。 但如果长期吃素，一般人很容

易搭配不均，造成营养不良，反而对胃

不利。

消化不好的人可把肉切碎， 采取

蒸、炖等方法食用。

真正的养胃方法请收好

山西省中医院针灸推拿科护士赵

慧妍表示， 不论多差的胃， 吃饭记住 6

个细节，饭后记住 6 个“不急”，都会慢

慢养好。

一、吃饭记住 6个细节

1.吃得“软”一点

如果吃的东西比较硬， 或者有棱

角，比如饼干、锅巴、干饼等，容易划伤

胃黏膜，造成胃损伤，从而引发胃部疾

病。

吃比较硬的食物，可以慢慢咀嚼或

者喝点水，把它泡软了，再咽下去。

2.吃得“少”一点

虽然胃是一个可以收缩、扩张的器

官，但是胃的扩张也是有限度的。 如果

吃得过饱， 超过了胃的可承受范围，长

此以往，各种胃病也会找上门来。

3.吃得“慢”一点

快速进食，会造成不经意地过量进

食，可能会导致体重增加。

此外，快速地吞咽食物还可能引起

消化不良，因为未经充分咀嚼的食物增

加了胃部的负担，长期这样可能会诱发

胃炎等胃肠问题。

与此相对，慢食者能在一定程度上

避免这些健康隐患。

4.吃得“温”一点

消化系统对温度比较敏感，如果经

常吃太热的食物，会导致消化道出现溃

疡，增加胃肠道疾病的发生，比如食管

炎或者胃炎，严重时甚至会导致食管癌

出现。

吃太凉的食物会使胃部出现痉挛

的情况， 导致腹痛或者腹泻的情况发

生，建议吃温热的食物。

5.吃得“闷”一点

一边吃饭一边说话，会吸入大量空

气，气体进入胃部，就容易引发胀气、打

嗝。

而且一边吃饭一边说话，咀嚼的节

奏也会被打乱，食物在口腔里得不到充

分咀嚼，有些大块的食物会直接进入胃

里，增加了胃的负担。

6.吃得“淡”一点

经常吃太咸的食物，可能会影响胃

酸分泌；导致胃黏膜发生广泛性、弥漫

性充血水肿，从而增加胃炎、胃溃疡、胃

癌等疾病的发生风险。

二、饭后记住 6个“不急”

1.饭后不急于喝茶

茶中大量鞣酸可与食物中的铁、锌

等结合成难以溶解的物质， 无法吸收，

致使食物中的铁质白白丢失。

2.饭后不急于洗澡

饭后洗澡， 体表血流量会增加，胃

肠道的血流量便会相应减少，从而使肠

胃的消化功能减弱。

3.饭后不急于睡觉

饭后至少要休息 20 分钟， 再上床

睡觉，不然容易发胖。

4.饭后不急于锻炼

饭后因运动量增加，而影响消化道

对营养物质的消化吸收，甚至出现血压

下降现象。

5.饭后不急于开车

这是因为人在吃饭以后胃肠对食物的

消化需要大量的血液，容易造成大脑器

官暂时性缺血，从而导致操作失误。

6.饭后不急于吃水果

餐后立即食用水果，食物会被阻滞

在胃中，长期可导致消化功能紊乱。

（据《健康时报》）

摆摊不卖货 急救技能免费教

赤峰市：机构养老服务样板工程落成

乌兰察布：

科技医疗送温暖 助力乡村新发展

“非急救转运”：

通辽市提供“定制服务”

锡林郭勒盟多伦县：养老新模式托起幸福晚年

爱心助老志愿服务队

把优质医疗资源送到“家门口”

急救知识进校园

提升学生应急技能
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你以为很养胃，其实是在伤胃

真正的养胃方法来啦

遗失

声明


