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临近入伏，马上就要进入一年

中最为炎热的阶段。夏季气温高，

日常生活和运动中更加容易出汗，

食欲也会有不同程度的下降，因此

很多人都把夏季看作减肥的最佳时

机。夏季真的适合减肥吗？可能存

在哪些误区？如何利用夏季健康减

重？记者采访了北京朝阳医院营养

科主任贾凯。

贾凯介绍，减重是一个需要长期

坚持的、有计划的行为，不能局限于

某一个季节。“三天打鱼两天晒网”的

减重会造成反弹，而且体重下降时肌

肉、脂肪同时减少，反弹时增加的几

乎完全是脂肪，几次波动下来体脂率

会越来越高，对健康的威胁更大。

关于夏季减重，网络上有一些

比较流行的说法，这些说法是否正

确，记者也向贾凯进行了求证。

不少人认为出汗可以减重，选择

夏季高温时进行运动。对此，贾凯介

绍，汗液几乎都是水分，饮水后体重

就会恢复原状，而且大量出汗后未及

时补充水分和电解质可能导致中暑

甚至热射病；大量出汗后又大量饮

水，会增加胃肠道和心脏负担，对健

康非常不利。贾凯认为，适当出汗是

维持健康的手段之一，可以在夏季早

晚气温相对低的时候在户外快走或

慢跑，也可以选择一些球类运动，同

时要注意及时补充水分，必要时饮用

淡盐水，身上汗未消退时不要进入温

度很低的空调环境，预防感冒。

对于“吃水果减重”的说法，贾

凯认为，水果富含维生素和膳食纤

维，热量相对较低，确实可以辅助减

重，但是不能用水果完全代替正餐。

贾凯提醒，水果的蛋白质含量很少，

无法满足身体需要。同时，很多水

果富含果糖，大量食用会影响糖代

谢甚至脂代谢，对健康造成危害。

吃水果第一要注意总量控制，每天

200—350 克，大约就是一个中等大

小的苹果；第二不能替代正餐，可放

在两餐之间作加餐或餐前进食，以

减少正餐摄入量；第三要注意种类

选择，有减重需求的人群可以选择

低热量、高膳食纤维的水果，如莓果

类或柑橘类水果，避免热量较高及

含糖较多的水果。

很多人认为主食是肥胖的罪魁

祸首，减肥时会减少主食摄入。对

此，贾凯介绍，主食主要提供碳水化

合物，碳水化合物分解后以葡萄糖的

形式吸收，是我们身体所需能量的主

要来源，控制主食可以减少能量摄

入，有助于减重。但我们身体中有些

重要器官和组织，必须靠葡萄糖来提

供能量，如果摄入主食量太少或长期

戒断主食，机体需要将蛋白质和脂肪

转化为葡萄糖，会加重代谢负担。减

重时可以适度多进食优质高蛋白食

物，比如瘦肉、脱脂奶、蛋、豆制品等，

增加粗粮、蔬果等高膳食纤维食物，

严格限制脂肪、精制糖，一日 3—4餐，

尽量做到餐餐都有主食和蛋白质，主

食推荐不低于 150克/天（干重），其中

应有一半是粗杂粮及薯类。

网络上流传一些食物是“负卡

路里食物”的说法，认为这些食物消

化时消耗的热量高于食物本身提供

的热量，如芹菜、黄瓜等。对此，贾

凯表示，目前并未发现真正的“负卡

路里食物”，芹菜、黄瓜都有低热量、

高膳食纤维的特点，是减重时非常

好的选择，但要注意，这类食物营养

不全面，不能作为单一食物来源，也

不能替代正餐。

夏季减肥四大误区！
快来看看别踩雷

本报记者   白真智
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    这 提 醒 着 专 业 的
创 作 者 们 ，扎 根 生 活 ，
创作才有源头活水；也
提醒着更多的人，生活
不仅有柴米油盐，还有
诗与远方

“救救我！”夏日的清晨，山东省青岛市崂山区八仙

墩附近海域，一声急促的求救声刺破晨雾。

原来，一名游客在岸边脚下一滑，不慎落入海中。见

有人落水，海滩上慌乱起来，不少游客慌忙呼喊，有人掏

出手机报警，还有不少人脱下上衣拧成绳子准备施救。

39 岁的海军现役军人张小龙恰好和朋友在海边

游玩。眼见落水者挣扎幅度逐渐减小，形势危急，他决

定下水救人。

“放松！顺着浪漂，抠住礁缝！”考虑到鞋子进水后

会变重影响救人，他猛地踢掉鞋子，一边朝落水者嘶

吼，一边义无反顾地向落水者飞奔而去。

来到岸边，张小龙踩上礁石，“啪”的一声，他整个

人摔在石棱上，膝盖剧痛钻心，海浪打到身上，让他浑

身一颤。岸边的朋友大声提醒：“小龙！慢点！注意

安全！”

张小龙咬牙跃入海中，游向落水者。他从后方一

把揪住落水者的衣领，另一只手臂划水。他原想将落

水者拖到最近的礁石，临近时，却发现上面布满锋利的

牡蛎，无法攀爬。千钧一发之际，他发现右前方有一片

凸起的礁石，奋力拖着落水者转向游去。

3 分钟后，张小龙终于将人拖到礁石边，岸上的人

们见状，用 3 根登山杖连成 5 米长的“救援链”，众人合

力，将落水者拽上岸。

上岸后，张小龙来不及查看自己鲜血直流的膝盖，

跪在湿冷的礁石上，为落水者清理口鼻异物。膝盖伤

口的血混着海水流下，他却浑然不觉。

“浪头很高，事后看视频才觉得后怕。”这位入伍

22 年的海军军官坦言，“但当时只有一个念头，不能让

他沉下去。”

“谢谢您给了我第二次生命！”被救游客苏醒后，颤

抖着向他表达感谢。

“这是我应该做的，您注意休息，养好自己的身体。”

张小龙不忘叮嘱，“以后到海边一定记得注意安全！”

事后，崂山区委政法委与崂山区见义勇为协会立

即启动了认定见义勇为的相关程序，授予张小龙“崂山

区见义勇为先进个人”称号。

如今，张小龙已回归军营。“每个中国军人都会做

同样的选择！”张小龙底气十足地说。

游客滑落海中，军人张小龙跳海相救

“当时只有一个念头，
不能让他沉下去”

本报记者   王   者
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  “120”不出省？救护车半路加价？面对众多问题——

长途医疗转运服务有待完善
本报记者   姚雪青   叶传增   程   晨

■民生一线R

有人受伤较重或突发急症需要去医院？——打

“120”叫 救 护 车 。 这 和 报 警 打“110”、发 现 火 灾 打

“119”一样，是生活常识。

近年来，我国多地急救网络建设不断完善，为患

者赢得了宝贵的救治时间，也为行业发展积累了宝贵

经验。不过，实践中也发现，跨省市的长途医疗转运

体系仍有待完善。

一天傍晚，云南省急救中心调度

员滕华接到求救电话：一位老人突然

呼吸困难，需要紧急救治。

“老人神志是否清楚？别着急，

救护车马上就到。”滕华询问病情的

同时，电脑上的急救平台系统已经自

动锁定呼叫者定位，并梳理出最近的

待命救护车，将任务指令发送至执行

任务车辆。从接到求救电话到派出

车辆，整个过程只有 1 分钟。

12 分钟后，救护车抵达现场，急

救医生迅速进行现场处置。吸氧、测

量生命体征、第一时间与送达医院急

诊科联系开通绿色通道……患者成

功得到救治。

据统计，在云南昆明，主城区院

前 急 救 平 均 到 达 时 间 从 2020 年 的

17 分钟缩短至现在的 12 分钟。院前

急救争分夺秒，节约下来的每分每秒

都是生命的希望。

云南省急救中心通过搭建全省

统一的院前急救指挥调度云平台和

“120”急救专网，实现了全省急救信

息的互联互通，有效缩短急救半径，

提升了急救效率。云南省急救中心

通讯调度科副科长刘浩介绍，目前，

昆明地区共有 220 辆救护车，覆盖近

850 万常住人口。

也是一天傍晚，江苏省南京市急救

中心接到求助电话：一名 56 岁的心脏

病患者需要从一家医院转运至另一家

医院继续治疗。

南 京 市 急 救 中 心 调 度 科 副 科 长

张熙介绍，通过指挥调度中心大屏，

急救中心迅速调派最近的车组赶往现场，并增派

高年资医疗团队携带特殊设备前往。同时，“120”

指 挥 调 度 中 心 联 动 122，协 调 南 京 交 警“ 金 陵 铁

骑”开道，确保救护车在下班高峰期的拥堵路段中

一 路 绿 灯 ，仅 用 13 分 钟 就 将 患 者 安 全 送 达 转 入

医院。

南京市急救中心主任高飞介绍，南京市急救工作

以“独立院前医疗急救型”运行模式为基础，实行全市

院前医疗急救体系“六个统一”，包括统一规划、统一平

台、统一调度等，极大地提升了急救效率。
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尽管在提升急救服务效率方面取得了显

著成效，但医疗转运服务仍面临长途转运服

务供给不足等问题。

“120”救护车通常由地方急救中心管理，

或者由医院管理、急救中心统一调度。在一

些地方，“120”救护车不出省，需要跨省转运

的患者面临找不到车的问题。肺移植专家、

浙江大学医学院附属第二医院副院长陈静瑜

告诉记者，很多省份的“120”救护车都不提供

跨省、跨市转运服务，他和他的同事们“好多

年前就自己叫私人救护车，几个主任坐着车

摇摇晃晃去接回患者”，还有的时候是“一边

城市的救护车把人送到高速入口，另一边城

市救护车去高速入口迎接，双方在高速口交

接患者”。

他说，最近，一名外省份患者呼吸衰竭，

靠体外膜肺氧合设备（ECMO）维持。其家

属联系到陈静瑜的团队，准备带患者去杭州

做肺移植手术，却一度无法找到能够将患者

转运到浙江的救护车，延误了治疗的最佳时

机。前后耗时近两周，最终才通过一家民营

急救转运公司成功完成转运。

一些私营的救护车可以提供跨省转运服

务，但是缺少设备和具有资质的医护人员，无

法保障患者生命安全。陈静瑜说，救护车转

运重症患者时常需要使用 ECMO、呼吸机等

设备，还需要派出不止一名医护人员，途中可

能有紧急情况需要处理。但因为没有相关管

理规定，他只能自己决定把医院设备借出去

放在救护车上给患者用。大夫如此决定，其

实承担了不小的风险。

长途医疗转运服务中，除急救服务外，对

非急救服务的需求也客观存在：一些患者病

情并不紧急，但就医、转院等需要专业医疗护

送；一些患者达到出院标准，但尚未康复，回

家途中需要专业护送；一些患者没有救治希

望，需要“落叶归根”……

长途医疗转运服务供给不足

实际上，在长期实践中，一些地方已经在

长途医疗转运服务方面积累了不少经验。

2024 年 11 月，到云南香格里拉旅游的周

先生意外摔伤导致腰椎骨折。经过初步治疗

后，周先生提出转院回上海治疗的需求，云南

省急救中心立即安排车辆，并派出 1 名医生、

1 名护士和 2 名驾驶员陪同。

“收费价格透明合理，价格在急救车上有

详细公示，没有额外收取其他费用。”周先生

说。一路上，两名驾驶员轮流开车，医护人员

全程照护，仅用 32 小时就将患者平安送达上

海浦东医院骨科住院部。

“对于那些虽无生命危险，但需要担架床

运送或途中医疗支持的患者，在转院或出院

过程中，‘120’救护车同样提供专业医疗设备

和训练有素的医护人员陪同、救治。”云南省

急救中心长途科副科长姚红军说。

南京市急救中心急救管理科副科长朱淑

媛告诉记者，危急重症长途跨省转运的情况

下，没有转入医院的医护团队到现场，需要提

前评估患者病情、联系转入医疗机构，告知对

方患者目前病情状况、使用的特殊医疗设备，

以及预计到达时间，并确保全程对接流畅。

“长途转运中最容易遇到的就是患者的

病情变化，以及氧气不够的情况。”朱淑媛介

绍，“我们一般规划最优路线，并提前计算携

带的氧气。但患者的病情变化是无法预知

的，在出发时和转出医院医疗团队充分沟通

患者的病情必不可少。同时还会向家属告

知途中转运的风险点以及患者病情变化时

的 处 置 方 案 ，例 如 若 转 运 途 中 患 者 病 情 恶

化，征得家属同意后，立即送往就近医疗机

构紧急救治。”

南京市急救中心城南急救车组医生万丹

曾有一次转运一名危重患者从南京去上海，在

距离送达医院还有近一个小时的时候，患者突

发呼吸心跳骤停。车组医疗团队一边在车上

采取心肺复苏等措施，一边根据之前制定好的

紧急方案，再次和家属确认后，从最近的高速

口下高速，送至最近的医院进一步抢救。

高飞告诉记者，救护车和车上的电路、接

口等硬件，以及标准化配备设备例如除颤监

护仪、呼吸机、心肺复苏仪、喉镜、复苏球囊、

注射泵、吸引器、各类担架等，均实行统一配

置和发放。在此基础上，各医院还可以根据

实际情况（如妇幼、儿童等）进行个性化增配。

南京市急救中心跨省转运会选择车况较

好的车辆，并在普通监护型救护车的基础上

增加氧气瓶柜改造，加装 2 到 4 套氧气接口，

满足危急重症患者转运途中的氧气供应。此

外还配备定位系统和车内监控系统，以保障

驾驶室及医疗舱的监控无死角。通过现场采

集和传回数据，指挥调度中心可以随时掌握

车辆的行驶路线、位置及驾乘人员和患者的

状态。

一些地方的探索已经积累了经验

姚红军介绍，随着群众对非院前急救服

务需求的增加，现有资源已难以满足需求。

目前，非院前急救转运服务的车辆、人员资质

以及收费和服务标准尚需进一步规范。

云南省急救中心主任罗扬珩建议，可参考

院前急救系统的规范化建设经验，开通非院前

急救转运专线，与“120”急救进行一体化管理。

规范非院前急救转运救护车的车辆、人员资质

以及收费和服务标准，确保服务的规范化和专

业化。通过整合资源，提高非院前急救服务的

效率和质量，满足群众日益增长的需求。

陈静瑜呼吁，医疗长途转运应该制度化，

明确医院职责、规范流程，不论“120”救护车

还是民营救护车，都应明确费用，有条件的地

方可以将医疗转运服务纳入医保，也可以鼓

励发展相关商业保险。

长途医疗转运工作经验丰富的朱淑媛

根据实践经验提出了非常具体的建议。针

对长距离转运中高耗氧患者可能出现供氧

不足，而氧气瓶有不同的尺寸和容量、接口

也 不 完 全 统 一 的 问 题 ，建 议 建 立 城 市 间 接

力 转 运 机 制 或 跨 区 域 供 氧 支 持 体 系 ，并 推

动氧气接口标准统一。有些患者需要用自

动 体 外 除 颤 器 电 极 片 、一 次 性 呼 吸 机 管 路

等 高 值 耗 材 ，还 会 有 ECMO 使 用 、检 查 检

验等费用无法按标准收取的情况。“这种情

况 下 ，我 们 以‘ 生 命 第 一 ’为 原 则 ，不 计 成

本、全力抢救。”朱淑媛说，但建议完善高值

耗 材 、相 关 服 务 的 收 费 政 策 ，确 保 急 救 中

心、医院等能够合理收取费用，保障急救工

作的可持续性。

车辆、人员资质，收费、服务标准等需规范

今年 62 岁的周雪松，从小对电影感兴趣。他参军后

系统学习了放映、倒片、检片等，在放映员考核和技术比

武中取得优异成绩。

2003 年开始，他携带传统胶片电影走进企业、农村、

学校，无偿放映红色题材电影，开展爱国主义教育。

图①：山西省大同市灵丘县杨庄村，村民们凑到周

雪松的放映机周围。

图②：周雪松在操作放映机。

图①②均为山西日报记者刘通摄   
图③：山西省大同市新荣区花园屯镇三墩小学，师

生们正在观看老电影《地道战》。 王中勋摄   

光
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“坟头上的草青了又黄，黄

了又青，就像我的念想一样，一

年年总也断不了。”最近，一位

六旬农民工现场写就的命题作

文《我的母亲》，让许多网友为

之动容。

文 章 没 有 华 丽 堆 砌 的 辞

藻，只有“洗得发白，补了又补

的 衣 裳 ”；没 有 精 心 设 计 的 结

构，只有“一辈子就没闲过”的

身影；没有花样繁多的类比，只

有“她揉揉眼，又得爬起来”的

白描。在人工智能已经可以撰

写华丽文章的时代，这样一篇

作文何以让无数网友动容？

这打动人心的力量来自真

实的生活。质朴的文字里，是

一位母亲不辞辛劳的奉献，是

一个儿子跨越半生的思念，也

是 所 有 人 深 埋 心 底 的 情 感 共

鸣。那些被时间反复锤炼过的

词句，把记忆里的点点滴滴串

联，好像母亲就在眼前，字字不提爱，却句句是深

情。“我已经当了爸爸，也已经当了爷爷，但我已经

三十多年没叫过妈妈了。”寥寥几笔，描摹出作者

人生过半后对亲人跨越时空的追念。这扎根生活

沃土生长出来的表达，以真实的情感浇灌，迸发出

直抵人心的力量。细致的观察、真挚的情感、动人

的文笔，是套路化的“工业糖精”不可替代的。

这打动人心的力量来自内心的坚持。写作文

当天，这位被称为“安老三”的农民工到劳务市场

去等活儿干，从 5 点半等到上午 10 点多，都没人雇

用他。看到有人拍视频发起创意挑战，他便接受

挑战，去劳务市场附近的一家小饭馆写下了这篇

《我的母亲》。或许生活没有那么容易，但他保持

着对精神世界的追求。喜欢语文、对文学感兴趣、

爱好书法的“安老三”和去北京西单图书大厦看书

的农民工刘诗利一样，让万千“打工人”看到了疲

惫工作之余努力发展小爱好的自己，感动于辛苦

生活中对“诗和远方”的追求。

一位普通劳动者，用质朴的文字写普通人的

故事，击中了千万人心中最柔软的地方。这提醒

着专业的创作者们，扎根生活，创作才有源头活

水；也提醒着更多的人，生活不仅有柴米油盐，还

有诗与远方。
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