
“90后”的小周在床上已经
整整躺了一个月，直到最近才
开始走路，并佩戴胸椎支具做
康复训练；差不多年纪的小江
臀部“长”出一个大馒头，又肿
又 疼 ，最 后 不 得 不“ 挨 一
刀”……30出头的他们究竟都
经历了什么？原来都是因为一
次滑雪意外！

去年12月，小周兴致勃勃
赴了一场滑雪之旅。此前，他
曾几次到室外滑雪场试水，也
掌握了一些动作要领，然而这
次的室内场地却让他结结实实
摔了一个大跟头！

他回忆，当时自己在练习单
板滑雪“前刃推坡”动作时，不
慎遭遇卡刃，整个人往后从斜
坡滚了下去，并且臀部着地。
这一跤直接把他摔得无法起
身，而且很快感觉胸腔闷痛、呼
吸不畅。后来，雪场急救员叫
了120，小周才被送到医院。

接诊的浙江医院骨科陈标
医师介绍，小周受伤的部位在
胸腰交接处，为胸椎T12压缩
性骨折。虽然受伤程度较轻
微，只需保守治疗即可，但是伤
筋动骨一百天，之后的“漫漫休
养路”还是让小周深感无奈，第
1个月完全靠躺，第2个月才能
走动、康复……对工作和生活
都造成了很大的干扰。

无独有偶，小江也在近期一
次滑雪运动中受伤。事发时，
她不慎栽倒在滑雪板上，所幸
戴了头盔，只是造成了头部轻
微擦伤，但臀部狠狠地撞了一
下。当时，她被建议保守治
疗。然而一周过去，受伤的臀
部却越来越不对劲，于是来到
医院。浙江医院骨科虞惊涛医
师介绍，来院时患者右侧大腿

近端（臀部、大腿交界处）肿胀
明显，像是鼓起了一个大大的
发面馒头，约10x5厘米大小。
医生分析，此类情况应第一时
间处理，穿刺加压包扎，或可避
免开刀，这名患者来医院就诊
时，受伤部位的血液已形成凝
血块，只能实施血肿清除术。

近几年来，大家参与冰雪运
动的热情持续高涨，冰雪运动
损伤的风险也随之受到更多人
关注，于是诞生了“雪道的尽头
是骨科”的玩笑说法。医生强
调，每年冬季都有冰雪运动后
受伤的患者前来就诊，为确保
安全，特别提醒大家牢记这几
个相关安全要点：

1.充分热身。运动前务必
进行约15分钟的热身活动，如
高抬腿、活动关节，以促进血液
循环，唤醒肌肉。

2.完善装备。一是必须佩
戴专业的滑雪或滑冰头盔，不
可用其他头盔替代；二是确保
鞋具合脚，过松易崴脚，过紧影
响血液循环；三是初学者建议
佩戴护具，以缓冲摔倒时的冲
击力，尤其能保护手腕和尾椎
部位。

3.学会摔倒。记住两个“不
要”和两个“要”：不要用手腕硬
撑，以免手腕受伤；不要向后直
挺挺坐倒，以免伤及尾椎和后
脑。要降低重心，顺势侧倒，用
臀部和大腿侧面着地并翻滚卸
力；要放松身体，丢弃雪杖，避
免被雪杖绊住身体导致受伤。

4.量力而行。选择与自身
水平相符的场地，滑行时留意
周围环境，保持安全距离。恶
劣天气或感到疲劳时应及时休
息，并注意保暖。
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滑雪不慎栽倒在滑雪板上

“90后”女孩臀部“长”出“大馒头”

很多人喜欢喝芝麻糊,不
仅管饱，还特别“养生”,可以补
气血、养头发……

其实，芝麻糊不是养生水,
喝对了补充VE、钙、优质脂肪,
喝错了则越喝越饿、越喝越馋,
血糖还飙升。

芝麻糊特别补钙？

黑芝麻的钙含量确实很亮
眼，约780毫克/100克，差不
多是牛奶的近8倍，有的纯芝
麻糊的钙含量更高。

但是含量高，不等于人体
吸收就一定好。芝麻里的草
酸、植酸，会影响钙吸收。此
外，还有一个很现实的问题：黑
芝麻的能量很高——559千卡/
100克、脂肪46.1克/100克。

如果想把芝麻糊作为主力
补钙，很可能钙没补多少，能量
就先超标了。所以，更建议大
家把芝麻糊当作补钙的一个辅
助来源。如果是纯黑芝麻糊，
建议每天吃15~20克，既能贡
献一两百毫克钙，还能补充适
量不饱和脂肪酸、维生素E和
膳食纤维。

减脂期能不能喝芝麻糊？

先说结论：能喝，但要喝得
明白。芝麻糊最容易让人悄悄
胖的原因是它太顺口了，又香
又滑，几乎没有咀嚼成本，喝小
半碗不过瘾，很容易再来一碗。

市面上热卖的芝麻糊，每
100克能量基本在400千卡以
上，按照《中国居民膳食指南》的
标准，算是妥妥的高能量食物。

如果不想长胖，最好这样
吃:把纯芝麻糊当作坚果，吃10
克左右。如果是碳水含量高于
50%的芝麻谷物糊，可以当作
主食，每次吃25克左右，再搭
配几十克低升糖的主食，比如
燕麦米、荞麦面，以及蔬菜、优
质蛋白等。

芝麻糊会不会让血糖飙升？

买哪种类型的芝麻糊很重
要，最好选择纯芝麻糊，不添加
或少添加糖。

如果你买的是芝麻谷物
糊，而且芝麻含量很低，比如有
的产品芝麻占比只是≥12%，
配料表第一位是大米，第二位
是白砂糖，那么单独喝它，血糖
确实更容易升得快、升得高。

原因也不复杂：谷物打成
粉，冲成糊，颗粒更细，糊化更
充分，消化酶更容易下口，所以
餐后血糖来得更快。再叠加白
砂糖，就更像糖水糊了。

乌发和养发靠不靠谱？

其实，芝麻糊不能保证乌
发，也不能单靠它挽救掉发。
掉头发跟营养关系最密切的是
蛋白质和铁。蛋白质长期不
足、铁缺乏，都可能让你更容易

掉发。白头发本质上是毛囊黑
色素细胞功能衰退，多数情况
是遗传、年龄和氧化应激等因
素综合导致的。想要头发状态
好，要做到这四点：不要节食减
肥；补充蛋白和铁等关键营
养；睡好觉；不要压力过大。

应该买什么样的芝麻糊？

省心挑选口诀：黑芝麻/黑
豆越靠前越好，糖越靠后越好；
最好不加糖，或者用代糖。比
如有些低GI的黑芝麻谷物粉，
配料表前三名就是黑芝麻(占比
≥34.6%)、黑大豆、黑米；有的
产品前三名是黑芝麻、黑米、糙
米——整体蛋白和脂肪更高，
喝起来更顶饱，血糖也更稳。

这里还要提醒大家，要警
惕“无蔗糖陷阱”：很多产品包
装上写着无蔗糖，让人误以为
是无糖，但配料表用的却是葡
萄糖、麦芽糖浆、麦芽糊精、果
葡糖浆、海藻糖等作为甜味来
源，它们依然是高升糖的添加
糖。很多还添加了较高的果
糖，虽然果糖对血糖的影响较
小，但这并不代表果糖更健康，
果糖吃多了对肝脏的负担很
大，也会升高尿酸水平。如果
实在挑不好，可以认准低GI。

央视新闻

近日，在江苏省中西医结合
医院心血管科重症监护病房
（CCU），一场简单且温馨的生
日会正在举行。医护人员为何
奶奶送上了长寿面、鲜花和生日
祝福，看着病床上精神矍铄的老
人，家属难掩喜悦之情。

而就在11天前，何奶奶因
急性心衰住进医院心血管科重
症监护病房。百岁高龄、心肺功
能极差、病情瞬息万变……面对
这道有难度的“考题”，心血管科
医护团队迅速启动救治方案，最
终成功帮助何奶奶战胜急性心
衰、转危为安，开开心心地迎接
了她的102岁生日。而在这场
与死神的赛跑中，科室构建并应
用的“智慧护理体系”发挥了关
键作用。

不同于传统的人工监测，如
今的心血管科CCU已依托智慧
护理体系，实现了全流程的数据
化管理。系统自动采集心电图、

血压、心率等多维度生命体征数
据，并直接呈现在护理记录单
上。这不仅大幅减少了护士手
工记录的误差率和工作量，更让
护士能将更多时间直接用于床
边护理。

基于这些数据，系统对患者
进行了智能分级评估。判定何
奶奶为高危患者后，护士便会将
其安置在离护士站最近的病房，
实施重点监护。与此同时，“动
态预警评分系统”24小时不间
断运行，对患者病情趋势进行智
能研判。一旦数据出现异常波
动，病区中央站及护士随身佩戴
的智能手表会同步接收预警信
息。无论身在何处，医护人员都
能第一时间赶到床边处理，真正
实现了“病情变化早发现、风险
预警即时达”。

在治疗阶段，医护团队通过
无创呼吸机辅助通气、利尿、扩
血管等精准药物治疗，没过多

久，何奶奶各项生化指标逐渐平
稳，成功脱离无创呼吸机，并逐
步过渡至鼻导管吸氧。

进入病情稳定后的康复期，
科室充分发挥中西医结合优势，
运用薤香方湿化氧疗以及红丹
散瘀油循经热熨等中医特色优
势技术，帮助何奶奶促进气血运
行与心肺功能恢复。同时指导
她进行卧位八段锦运动。通过
“中医+康复”的深度融合，有效
减少了并发症的发生，加速了康
复进程。

“智慧护理不止于冰冷数
据，更以“全周期人文关怀”实现
主动干预，精准及时处置病情变
化、减少抢救次数……在守护患
者安全的同时降费缩时，还让患
者们在治疗期间感受到浓厚的
温情。”心血管科护士长林艳为
智慧护理进阶明确了方向。过
年期间为在院患者精心准备新
年大礼包；元宵节组织猜灯谜活

动，精心煮制中药汤圆。此次为
何奶奶举办的生日会，也是“全
周期人文关怀”理念的又一生动
实践。在CCU这个通常被视为
严肃紧张的重症监护场所，医护

人员通过关注患者的心理需求，
让医疗技术充满了温度。

通讯员 殷舒月 王雨
扬子晚报/紫牛新闻记者

万惠娟

11天！从生死一线到102岁庆生
智慧护理助力百岁老人开启生命新篇

当心，这种“养生食物”
可能让血糖飙升

医院为102岁何奶奶庆生


