
本报讯（通讯员 灯灯）日前，中国
疾病预防控制中心营养与健康所“社区
老年人健康状况营养改善项目”正式落
户重庆江北区观音桥街道明珠社区。
这也是该项目在全国范围内开展的首
个试点社区。

该项目将为社区居民，尤其是老年
人进行公益健康知识宣讲，并对他们的
健康数据指标开展日常动态式监测，通
过数据分析，提供专业的解决方案，从
而把慢病“管理”起来。

该项目揭牌后，明珠社区的居民便
来到了智慧健康监测室，通过仪器的监
测，了解自己的血压、体重、血糖等情
况。“对大部分老年人来说，对待疾病更
注重治疗，却忽视了前期的预防，也就
是我们常说的‘主动健康’阶段。”现场，
中国疾病预防控制中心营养与健康所
研究员张坚介绍，慢性病逐渐年轻化，
而健康老龄化需要从营养干预开始。
比如像心梗、脑梗、冠心病、高血压、糖
尿病等常见的老年病，在发病之前，其
实跟生活方式、饮食习惯、情绪变化等
因素都有关。日常的每年体检只是为
老年人提供了一个阶段的数据，并不能
全面地展示病情的变化。

依托该社区老年人健康状况营养
改善项目，明珠社区建立起健康管理
服务中心。今后，该中心将向该社区
居民开放，在为各家庭成员建立健康
档案的基础上，定期对居民尤其是老
年人开展健康科普知识宣讲和身体健
康数据指标的监测。根据监测数据的
变化，再由专业的医护人员、社区营养
师为社区居民提供专业的慢病治疗解
决方案。

社区居民石女士表示，该项目落
户社区后，为居民管理自己的健康提
供了便利。截至目前，明珠社区健康
管理服务中心已为辖区1000多名老
人建立了健康档案。“我们通过健康的
饮食、生活习惯，定期的健康数据指标
监测，把健康‘吃’回来。”该中心负责
人潘苗伟透露，通过对健康的管理，让
异常数据指标恢复正常，从而提升居
民健康水平。

下一步，该项目还将组建医生联
盟，吸纳市内外专业医生在线为居民问
诊。在倡导社区居民养成良好生活习
惯的同时，通过数据化科学管理，有慢
病的老人逐步实现减药、降药、最后停
药。

□陈然

谣言：柠檬加牛奶会产生絮状沉
淀，不能一起食用。

真相：能，不影响其营养和吸收。
牛奶加柠檬确实会产生絮状沉

淀，不过不用怕，那是牛奶中的蛋白质
受到柠檬中的酸影响变性并沉淀析
出。这种絮状沉淀并没有什么危害，
蛋白质变性之后只是影响了其生理活
性，并不影响其营养和吸收。这些变
性的蛋白质在我们的消化道中也会被
蛋白酶逐步分解为氨基酸，最终被我
们正常吸收。

况且胃里面有大量的酸，即使不
加柠檬，牛奶到胃里面也会变成更容
易消化的絮状沉淀。值得注意的是，
絮状的牛奶更容易变质，所以加了柠
檬的牛奶不能久放，要尽快喝完。

（来源：科学辟谣平台）

红岩家庭医生服务团队来到辖区肢
体残疾人梁婆婆家中，为老人进行彩超、心
电图、测血压等免费健康体检和用药指导。

日前，红岩家庭医生工作站在沙坪
坝区童家桥社区卫生服务中心成功设
立，红岩家庭医生定期到工作站开展义
诊活动，免费为居民群众提供卫生健康

政策宣传、健康咨询、健康宣教、诊疗回
访、合理用药指导等服务。

同时，针对高龄老人、失能老人、残
疾人等特殊困难群体，工作站提供免费
入户体检服务，体检项目包括量血压、
测血糖、彩超检查、心电图检查、中医体
质辨识等。 通讯员 赵杰昌 摄

8月8日，市卫生健康委、市中医管理
局发布了《重庆市突发事件紧急医学救援
规划（2023—2027年）》（以下简称《规
划》），按照《规划》，到2027年末，重庆市
将建立健全“横向到边、纵向到底”的紧急
医学救援体系，突发事件紧急医学救援的
快速反应和应急处置能力全面提升，更好
地保护人民群众生命健康安全。

覆盖全市紧急医学救援网络

《规划》提出，到2027年末，重庆市
将形成以国家级基地（中心）为龙头，市
级基地（中心）为支撑，区县级基地为基
础，基层医疗卫生机构为网点，各级各
类医学救援队伍为核心力量的覆盖全
市的紧急医学救援网络。

全市将新建7~8个市级基地（中
心），其中新建1个市级紧急医学救援
基地、1个市级医疗应急演训基地、1个
市级重大传染病防治基地、1个市级中
毒防控中心和3~4个市级中医紧急医
学救援基地和疫病防治基地。

到2027年末，建成投用国家紧急医
学救援基地；建好国家中医疫病防治基地
和紧急医学救援基地；积极争创国家医疗
应急演训基地、国家重大传染病防治基

地、国家中毒应急检测鉴定研究中心和国
家认定的市级核辐射医疗救治基地。

建设国家级和市级医学救援队伍

按照《规划》，到2027年末，全市将
实现“3分钟出动院前急救单元、30分
钟内出动背囊化队伍、1小时内出动市
级专家队伍、2小时内出动区县级队
伍、3小时内出动市级队伍、4小时内出
动成建制国家级队伍”的目标。

在市级医学救援队伍方面，全市将
建设13~14支市级医学救援队伍，即在
已建成的2支市级水上救援队、1支市
级心理救援队、1支市级紧急医学救援
队能力的基础上，新建2支市级紧急医
学救援队、3支市级突发中毒事件处置
队、1支市级重大疫情医疗应急队伍和
3~4支市级中医疫病防治队和紧急医
学救援队。

在国家医学救援队伍方面，持续提
升国家（重庆）紧急医学救援队和国家
（重庆）中毒事件处置队、国家中医疫病
防治队和紧急医学救援队的能力水
平。积极争创1支国家重大疫情医疗
应急队伍和1支国际应急医疗队伍。

（本报综合）

本报讯（通讯员 灯灯）近日，重庆
市妇幼保健院输血科主任李春莉、副主
任医师张涛发现的一新等位基因已被
世界卫生组织收录，成为人类基因库的

“新成员”。研究团队已在国际期刊《人
类白细胞抗原》上发表相关文章，叙述
了该基因的发现过程及意义。

张涛介绍，他们和重庆市血液中心
研究人员去年在对一位造血干细胞捐
献者进行人类白细胞抗原（HLA）分型
时，发现该捐献者HLA-DPB1基因序
列异常，确认后证实为新等位基因。

HLA是存在于白细胞表面的一种
糖蛋白，又被称为“移植抗原”。“人与人
之间的HLA并不相同。其对器官移植

很关键，在移植时，供者和受者的HLA
应尽量匹配，如不匹配，就容易发生移
植排斥反应。”张涛介绍，除与器官移植
相关外，HLA还与宫颈癌、生殖道感染
等女性生殖系统疾病，以及免疫性不孕
不育、复发性流产等不良妊娠密切相
关，近年来已成为生殖健康的研究热
点。

李春莉表示，该等位基因的发现
不但可以在器官、骨髓移植方面帮助
患者找到更适宜的供体，而且有望帮
助阐明某些疾病的发病机制，寻找新
的治疗靶点，还可以应用于生殖健康、
法医学鉴定、人类种族迁移等相关研
究。

跌倒姿势有讲究 关键时刻能保命 全国首个“社区老年人健康状况
营养改善项目”落户重庆

完善医学救援体系、建设紧急医学救援网络……

《重庆市突发事件紧急医学救援规划
（2023—2027年）》出炉

我市一新等位基因被世界卫生组织收录

既消暑又健身

全民健身日 水上运动会趣味纷呈

柠檬加牛奶
不能一起喝？

沙坪坝：

红岩家庭医生入户体检送健康
天气炎热，小虫子们的活动越来越

频繁。尤其是蚂蚁、蚊子、蟑螂等虫子
很容易趁人不备误入耳内，引发各种

不适。
那么，耳道内进了虫子该

怎么办？有人说可以用光
照引诱，有人说用油滴溺
死虫子，这些方法可取
吗？一起来了解一下。

虫子钻耳朵，这
些方法不要做

炎热天气，飞蛾、蚊
子、蜘蛛、蟑螂、跳蚤等虫
子很容易趁人们晚上熟睡
时钻入耳朵里，造成耳痛、

眩晕、恶心、耳鸣等症状。
不要用手掏

如遇虫子钻入耳内不要慌
张，保持情绪稳定，千万不能用手

去掏，以免虫子往耳朵深处钻，进一
步增加痛苦，也容易使鼓膜受到伤害。

慎用手电照
慎用手电筒照耳道。如果是喜光

的小飞虫，如飞蛾、蚊子等进入耳道，可
以到暗处用手电筒照着耳道，虫子见光
后就可能飞出来；但如果是蟑螂等怕光
的虫子，则可能会适得其反。

那么，遇到虫子入耳，如何应急处
理？

可以用酒精或者麻醉药物把虫子
麻醉溺死。如果没有酒精也可用油，将
食用油或甘油等滴几滴到耳内，等2分
钟至3分钟虫子溺死之后，把头歪向患
侧，虫子就会随着油流出来。

如果是大的虫子卡在耳道内不易
出来，要尽快到医院求助取出，避免造
成感染。取出虫子后，还要检查耳道及
鼓膜有没有损伤。

如何避免虫子入耳

避免虫子入耳造成不适，要从根源
上改善：

日常不要频繁掏耳朵，外耳道中的
耵聍（耳屎）有保护外耳道皮肤、黏附小
飞虫的作用。

注意周围环境情况，尽量避免在虫
子较多的草地处停留。

做好居住环境的灭虫工作，使用驱
蚊产品：蚊香、蚊液、蚊帐等。

改善居家卫生，养成良好生活习
惯，保持室内清洁。最好不要在睡觉的
房间内饮食，如果有饮食也应及时打扫
干净，从根源上杜绝虫子的繁殖。

饲养宠物者，应定时给宠物驱虫，
不要让宠物在床上玩耍。（本报综合）

耳朵里面进虫子怎么办？
这些方法要牢记

□王锡阳 李海聪

跌倒是老年人最常见的受伤原因
之一，相对于年轻人而言，跌倒给老年
人带来的后果会更加致命，预防跌倒对
于守护老年人的健康至关重要。跌倒
时，身体向一侧、向前或向后倒下去，哪
个伤害大？今天，我们一起来了解一
下，如何将跌倒伤害程度降到最低。

跌倒引起的危害有哪些

躯体器质性伤害
有数据显示，65岁以上的老年人

中，约有30%的人每年至少会跌倒一
次。老年人跌倒最易造成的损伤是骨
折，比例高达31.79%，主要是髋部、肱
骨外科颈及桡骨远端的骨折，还有脊
柱的压缩性骨折等。损伤最严重的是
髋部骨折，老年人髋部骨折在伤后1
年内的死亡率高达12%~37%，且仅
有39%的患者在术后能恢复到术前
一样的户外活动能力，其余人大多丧
失独立生活能力，如此严重的危害导
致髋部骨折也被称为“人生最后一次
骨折”。另外，跌倒引起的颅脑损伤，
可直接导致死亡。

肢体功能衰退
老年人跌倒骨折后，常常面临3个

月甚至更久的卧床恢复期，在这期间会
因为缺乏运动导致肌肉萎缩、骨质疏松、
关节挛缩等现象，严重影响老人的肢体
功能，降低恢复后老人的活动能力。

心理障碍
虽然部分老人跌倒后不会引起躯

体损伤，但跌倒仍会给老人造成一定
的心理障碍。约有50%的跌倒者对
再次跌倒产生惧怕心理，因这种恐惧
而避免活动者占跌倒的25%。这种
恐惧感会严重影响老人对活动的积极
性，加快老年人肌体衰弱的过程，使得
老年人更易受到意外伤害。

继发损害
对于下肢的髋骨骨折（如股骨粗

隆间骨折、股骨颈骨折等），这类骨折
的恢复期较长，长期卧床期间会导致
诸多并发症。如褥疮、下肢深静脉血
栓、坠积性肺炎、泌尿系感染等，如果
得不到及时诊治，每一个都可能是致
命的。

经济负担
我国每年至少有2000万老人发

生2500万次跌倒，直接医疗费达50
亿元人民币。对于较为严重的下肢髋
骨骨折进行手术治疗费用常常高达数
万元，并且手术后需聘请专业的医疗
陪护人员，防止术后并发症影响患者
健康。

一次这样的治疗常常会对患者家
庭造成沉重的经济负担，加重患者的
愧疚心。并且因老人体质不同，部分
老人可能无法承受手术带来的负担，
不管手术做与不做都会对老人造成极
大的身心伤害。

不同跌倒姿势哪个伤害大

跌倒对老人的伤害，远超我们的
想象。数据显示，跌倒是≥65岁人群
意外伤害死亡的首要原因。

跌倒可引发髋部骨折、脑损伤、手
腕脱臼、软组织损伤等，其中威胁最大
的是前两种。北京积水潭医院护理部
原主任护师高小雁表示，不管哪种跌
倒姿势，尽量避免髋部骨折和脑损伤。

侧身跌倒时，最易出现髋关节骨
折。对老人来说，髋部骨折又称“人生
最后一次骨折”，一般需长时间卧床，
易引发肺炎、褥疮、肺栓塞等并发症，
致残致死率较高。

向后跌倒时，易引发脑外伤、颅内
出血和髋部骨折，会直接对生命安全
构成威胁。

向前跌倒时，一般会引起手腕骨
折、膝关节损伤，通常不需长时间卧床。

换句话说，向后和侧身跌倒带来
的危险不相上下，相对而言，向前跌倒
损伤要小一些。

跌倒时第一反应怎么做

在柔道、散打、单板滑雪等运动项
目中，“安全摔倒”都是必学的入门课
程。

侧身跌倒 大腿和手臂将身体撑起
侧身跌倒是导致髋部骨折的首要

原因。65岁以上髋部骨折患者的死
亡风险，是一般人群的3倍。侧身跌
倒的瞬间，屈膝，收紧下巴，手臂贴近
胸部，倒向大腿外侧，上半身侧着着
地，顺势向躯干和上背部滚动。

中南大学湘雅医院脊柱外科主任
医师王锡阳表示，跌倒时，大腿和手臂
将身体撑起，为髋部提供了一个近似
三角形的支撑，减少了髋部“硬着陆”
风险。如果将手臂放下来，则可能伤
到肩膀、肘部和手腕。

向后跌倒 让臀和背部先触地
当人失去平衡时，经常会自然向

后跌倒。如果撞到硬物，容易造成脊
椎损伤、脑损伤。跌倒时，把下巴收
到胸前，试着让身体，尤其是臀部靠
近地面。跌倒后屈膝，做类似半蹲的
姿势。这样会使臀部先着地，然后绕
过脊柱，翻滚到背部侧面和肩膀部
位，手臂要放在身体两侧或胸前，以
免受伤。

值得注意的是，跌倒时不要抬头
或伸长脖子，否则可能头先着地。另
外，也不要将手臂伸到身后试图撑地，
可能导致手腕骨折。

向前跌倒 让大腿外侧先触地
向前跌倒时，身体会自然向前倾，

人会反射性地将双臂伸直，这样跌倒
后，手部会直接着地，可能导致手腕、
前臂、肘部骨折。

跌倒的瞬间弯曲膝盖，向身体一侧
倾斜，下巴紧贴胸部，这样能避免头部
先着地。尽量让大腿外侧先触地，慢慢
让上半身侧着着地。倒地后，尽量用手
臂抱住自己，将身体蜷缩起来。

总之，要牢记两个“尽量”：

一是尽量避免“硬着陆”，给躯体
一个缓冲；二是尽量避免髋部和头部
先触地，这两者损伤往往需要长时间
卧床。

预防跌倒要点要牢记

老人经不起一摔，不仅可能导致
骨折，引起一系列并发症，甚至会诱发
心脑血管疾病。所以，要尽量降低跌
倒风险，做个“不倒翁”。

增强肌肉力量和平衡性
人身上有三块肌肉会扮演“抱紧

下肢”的角色，跌倒时，保证有足够的
反应时间，在关键时刻拉你一把。这
三块肌肉是：臀大肌（在臀部）、股四头
肌（大腿前侧）、小腿三头肌（小腿后
侧）。多在能力范围内快走、慢跑、打
太极拳，还可以通过靠墙静蹲、抬脚后
跟等方式提升肌肉力量。

家居适老改造
家中是老人跌倒最多的地方，进

行一些适老改造就能大大降低跌倒风
险。

在家中设置扶手和栏杆，尤其淋
浴区、马桶旁、门口换鞋，将厨房、卫生
间的地面换成防滑材料，选用安全稳
定的洗澡椅，并采用坐姿沐浴；在卧室
通往卫生间的过道，添加感应灯；床高
度要合适，并在床边设置易摸到的台
灯开关；将室内所有小地毯拿走等。

合理规划饮食
老人可根据自身基础疾病规划饮

食，例如：营养不良者需补充优质蛋白
质，适当吃些鸡蛋、鱼肉；患冠心病、高
血压、糖尿病的老人，要低盐、低油、低
糖，以防出现并发症；不抽烟喝酒，保
持充足睡眠，有助于精力充沛、注意力
集中。

穿合适的衣鞋
老人每年应定期做全身检查。平

时穿合体的衣裤、鞋子，以免将自己绊
倒。少走坡道、崎岖不平的路，行动

“宁慢勿快”。

本报讯（通讯员 灯灯）全民健
身日这天，涪陵红酒小镇景区举办
了一场别开生面的水上趣味运动
会，吸引了大量市民参与，让大家消
暑与健身两不误。

活动现场，共设置了水上拔河、
水上跳绳、水上呼啦圈、水上划船拔
河等趣味项目，所有项目均在水上
完成，集运动、趣味、游戏、挑战于一
体，竞技之余，更注重团体间的互助
合作。

“这里的水上运动既新奇又好
玩，锻炼了身体又特别消暑。”参加
水上拔河项目的李女士表示。据水
上乐园相关负责人表示，组织开展
水上趣味运动会，旨在营造全民体
育运动的浓厚氛围，丰富活动内容，
让市民感受到水上运动的魅力，进
一步激发市民的运动热情。

▲水上趣味运动会现场。
◀市民在水上趣味运动会

中参加跳绳比赛。
（受访单位供图）
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