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健 康 知 识

“口重”的人可能已经在骨质疏松的边缘了
“口重”的人骨质疏松风险高

钙是骨骼“支撑者”，当钙
摄入不足时，骨密度会越来越
低，骨质越来越疏松。

“口重”会导致钙流失。
“口重”的人摄入的盐（主要成
分是氯化钠）比平常人多。在
肾的重吸收过程中，钙和钠是
竞争关系，大量钠会制约钙的
重吸收，而无法回到循环系统
中的钙会随着尿液排出体外。

研究表明，每摄入500毫克
钠，尿钙排泄会增加10毫克。

因此，“少吃盐≈多补钙”
绝非虚言。

中老年人缺钙的表现

1.经常性的倦怠、乏力、抽
筋、腰酸背疼；

2.易过敏、易感冒、牙齿松
动；

3.患有老年性皮肤病痒；
4.脚后跟疼，腰椎、颈椎疼

痛；
5.牙齿松动、脱落；
6.明显的驼背、身高降低；

7.食欲减退、消化道溃疡、
便秘；

8. 多梦、失眠、烦躁、易怒
等。

骨量从出生后开始增加，
在35岁左右达到峰值，随后便
会不断流失，因此35岁以后便
要开始关注骨骼健康了。

科学补钙。牛奶是含钙
丰富且吸收率又较高的食物，
成年人每天饮用250-500ml牛
奶才能保证机体对钙的需求，
鱼虾类、豆类、坚果类、绿叶蔬
菜中富含钙，也可以作为饮食
补充，有需要者也可以适量补
充钙片。

要学会适当晒太阳。避
开正午时间，选择早上10点前
或下午4点后进行数分钟至半
小时的“阳光浴”。

此外，坚持运动也很重
要，科学运动不仅不会骨折，
还可以缓解疼痛、强筋健骨、
延缓骨质疏松的进展；适当的
运动还能减少焦虑抑郁，促进
心理健康，让生活更有质量。
（来源：中国疾控动态公众号）

讲红十字好故事 传人道正能量

“红十字感动人物”爱心事迹展播

不久前，在春运的繁忙时节，路
上随处可见背着大包小包赶着回家
过一个团圆年的人们，小陆却从嘉兴
老家赶往杭州某医院，逆行而上，因
为远方有一个“TA”正在无菌舱里，
等待着他的“生命种子”重获新生。

小陆是嘉兴市的一名精神科医
生，从事临床工作 10余年。作为一
名党员，小陆平时工作认真负责，各
项工作都想在前、干在前、走在前，
曾经被评为嘉兴市首届致青春优秀
医务工作者和南湖区卫生系统先进
个人。

在精神科这个特殊的岗位上，
他尊重每一位病人，坚持以病人为
中心的原则，处处为病人着想，细心
地为每一位病人服务。小陆深知自
己的职业就是为病人解除痛苦，无

论多苦多累都坚持着，秉着优质的
服务和精湛医术，一直受到广大病
人及家属的好评。

除了党员、医生、无偿献血者，2
月 9 日，小陆又多了一个身份——
造血干细胞捐献者。

最终，经过 5小时的采集，小陆
成功捐献 270毫升造血干细胞混悬
液，成为我省第 653 例造血干细胞
捐献者。

这袋带着体温的“生命种子”被
工作人员立即装入保温箱，“飞”往
他乡。

小陆和爱人还为患者和所有造
血干细胞捐献志愿者送上新春的祝
福，祝福患者早日康复，祝福志愿者
好人一生平安。

马轶君

团 圆 路 上 的“ 逆 行 者 ”

浙江省第五届红十字好新闻获奖作品名单
日前，省红十字会、省新闻工作者协会组织开展了浙江省第五届红十字好新闻评选活动，共评出获奖作品60件，其中新闻报道类作品50篇，栏目节目类作品10件。

一、新闻报道类（50篇）

一等奖（5篇）

1.《他们，是生命的接力者——人体
器官捐献协调员的故事》
作者：陈敏、张林霞
刊播媒体：宁波日报
2.《杭州大伯心跳骤停倒在家门口！
1.2公里、4分钟 一系列神操作竟
然救回一条命》
作者：钟玮、何佳妮
刊播媒体：杭州日报、杭州网
3.《罹患癌症却满怀大爱捐献一切
的他 感动了所有人》
作者：许峰、夏逸凡、卢希、杨思妤
刊播媒体：浙江新闻客户端
4.《关注：让生命在爱中延续》
作者：张曙霞、白忠阳
刊播媒体：湖州广播电视总台新闻
综合频道
5.《衢州金华等地出现暴雨 风雨
中涌现温暖面孔》
作者：余奕霖、姜一峰
刊播媒体：浙江卫视《新闻深一
度》、兰溪新闻网

二等奖（15篇）

1.《病危老人给医生塞张纸条：我是
遗体捐献者，别忘了》
作者：婷玮、朱婧
刊播媒体：温州都市报、新华社微
信号
2.《讲故事的人，成了故事里的人》
作者：何佳妮
刊播媒体：中国红十字报
3.《“这辈子还不了大家的恩情”她
选择捐献遗体回报社会》
作者：周晓露、王栊羚、屠丽敏
刊播媒体：富阳日报
4.《你跪着救人的样子真美》
作者：刘东东
刊播媒体：人民日报微信号
5.《东阳：昨天下雪了 这群风雪守
夜人还在坚守》
作者：万伟刚

刊播媒体：中国蓝新闻-蓝媒号
6.《大爱！当年获移植的患者再度
病危 杭州小伙二次捐献造血干
细胞》
作者：柴悦颖、于伟、曹丽惠
刊播媒体：杭州日报、杭州网
7.《永不凋零的杏林之花——追记
嘉兴市第一医院医生陈怿》
作者：潘程程
刊播媒体：嘉兴日报
8.《全国红会首个网络物资捐赠平
台杭州上线》
作者：郑晖
刊播媒体：杭州日报
9.《驴友跌落悬崖受伤 多部门 12
小时紧急联合救援》
作者：詹叶钦、樊雄斌
刊播媒体：衢州电视公共频道《直
播衢州》
10.《衢州：各地积极行动抗险救
灾》
作者：廖夏丰、徐志明、刘成安
刊播媒体：衢州电视新闻综合频道

《衢州新闻联播》
11.《全国首创！温州器官捐献志愿
者有了“专属图标”》
作者：庄越、黄玉洁
刊播媒体：温州日报、温州新闻客
户端
12.《中国红会会长陈竺给温医大

“生命之光”回信》
作者：陈忠
刊播媒体：温州都市报
13.《用大爱延续生命之花——温州
造血干细胞捐献事业蝶变记》
作者：庄越、黄玉洁
刊播媒体：温州日报
14.《高考后她送给自己的特殊成人
礼 成为一名器官捐献志愿者》
作者：梁建伟、杨希林
刊播媒体：钱江晚报
15.《杭州大二女生兼职路上遇车祸
离世！爸妈的这个决定让人泪崩》
作者：钟玮、何佳妮
刊播媒体：杭州日报、杭州网

三等奖（30篇）

1.《浙江磐安：献爱心可获得贷款利
率减免》
作者：俞菀
刊播媒体：新华网
2.《乐清一青年帮邻居加固屋顶不
慎跌落死亡 捐献 5 处器官救了 3
人》
作者：张亦盈
刊播媒体：浙江日报、浙江在线
3.《全省首创！宁波 300多台“救命
神器”AED接入120调度平台》
作者：王波、章友
刊播媒体：浙江新闻客户端、中国
宁波网
4.《“遗体捐母校”！当生命终了，这
个 嘉 兴 男 孩 的 选 择 让 人 肃 然 起
敬！》
作者：施兰
刊播媒体：南湖晚报
5.《“爸爸，你看一眼我穿婚纱的样
子……”父亲脑死亡，杭州姑娘忍
痛做了一个决定》
作者：张冰清
刊播媒体：钱江晚报
6.《血浓于水！杭州小伙为一位香
港女孩拼了！昨天爸妈才知道他
做的好事》
作者：陈曦
刊播媒体：钱江晚报
7.《大学生红十字志愿者眼中的疫
情阻击战》
作者：董施哲、李九牧、詹尚、韦劲、
邹可凡
刊播媒体：学习强国学习平台
8.《“为民众筑一道安全屏障”！衢
州市先锋红十字应急救援队抗疫
侧记》
作者：盛晓平
刊播媒体：掌上衢州客户端
9.《一个救援队的60天坚守》
作者：邹文欣、郑姗、余叶攀
刊播媒体：衢州电视经济信息频道

《经视新闻》

10.《“感激之情难以言喻，相信终有
一天，我会跟上您的脚步”100位贵
州结对学子写信给宁波爸妈》
作者：陆麒雯、章友
刊播媒体：现代金报
11.《小天使 你一直在人间！出
生仅6天的她挽救他人生命》
作者：张璐
刊播媒体：湖州晚报
12.《“云”端寄哀思——浙江瑞安
红会线上缅怀人体器官（遗体、组
织）捐献者侧记》
作者：蔡玲玲、孙晓波
刊播媒体：中国红十字报
13.《浙江造血干细胞捐献数量突
破500例 生命接力，怎样才能越
跑越快》
作者：王晨辉
刊播媒体：浙江日报、浙江在线
14.《为他人点亮生命的希望“90
后”小伙在杭捐献造血干细胞》
作者：陈健贤
刊播媒体：义乌商报
15.《绍兴一退休老人捐款 10 万元
援助武汉 获6万网友点赞》
作者：陈烁
刊播媒体：绍兴晚报
16.《为一线的医护运送“弹药”
我是离爱心物资最近的人》
作者：谢熙瑶
刊播媒体：杭州电视台综合频道

《新闻60分》
17.《那抹红，很温暖——红十字人
全力以赴为台州救灾贡献人道力
量》
作者：黄瑞瑶
刊播媒体：台州新闻客户端
18.《为救陌生少年 她两个月增
重18斤》
作者：吴明宪
刊播媒体：爱湖州微信号
19.《江山市红十字应急救援队赶
赴临海支援》
作者：徐小良
刊播媒体：浙江新闻客户端

20.《浙江推介“人道公益品牌项目”
促社会公益成果转化》
作者：钱晨菲
刊播媒体：中国新闻网
21.《撒下种子“红”了天——浙江省
长兴县宋高村红十字会成长记》
作者：朱晓彬
刊播媒体：中国红十字报
22.《刘英英：建德市第一例女性干细
胞捐献者，在特殊时期表达特殊的爱》
作者：付敏强
刊播媒体：建德电视台、建德发布
23.《建军节前“献礼”，11位“兵哥哥”
成为“造干”捐献志愿者》
作者：王波、胡琳
刊播媒体：浙江新闻客户端
24.《“生命之约·大爱传递”宣传活动
在温州医科大学举行》
作者：李佚群、许晓华
刊播媒体：人民网、人民健康网
25.《关键时刻 靠它可以救命——
南浔古镇景区实现AED全覆盖》
作者：张璐
刊播媒体：湖州晚报
26.《小时人物|护送生命礼物，只要
需要哪里都是“包邮区”，浙江特殊
快递员群像》
作者：杨茜、贺佳晶
刊播媒体：钱江晚报
27.《市红十字会发起“让爱回家”公
益项目，帮助有走失风险的老人
100只“定位手环”免费发放》
作者：周芸、张来根
刊播媒体：衢州晚报
28.《新年伊始，老房有喜！温岭这家
纯公益性质的老年公寓重新开业啦》
作者：叶琳
刊播媒体：温岭日报
29.《留下生命的种子 用另一张方
式继续医者使命》
作者：施兰
刊播媒体：南湖晚报
30.《浙江仙居：加强车辆消毒频次
保障市民放心出行》（图片新闻）
作者：胡晓钟

刊播媒体：人民日报

二、栏目节目类（10个）

一等奖（1个）

1.《“红十字在基层”系列报道》
作者：汤汉涛、邢晨、石瑜
刊播媒体：浙江电视台钱江频道

二等奖（3个）

1.《生命的种子！》
作者：杨磊
刊播媒体：浙江之声《飞扬访谈》
2.《红船旁的红十字好故事》栏目
作者：施兰
刊播媒体：南湖晚报
3.《清明追思无语良师》
作者：姚菲菲
刊播媒体：浙江交通之声

三等奖（6个）

1.《红十字应急救护》专栏
作者：陈霞
刊播媒体：余姚人民广播电台
2.《红十字岛城暖万家》栏目
作者：翁雨薇
刊播媒体：舟山晚报
3.《器官移植|再给生命一次机会》
作者：吴斯骞、徐建芳
刊播媒体：温州人民广播电台《健
康导医》
4.《生命接力：志愿者王天兴成功捐
献造血干细胞》系
列报道
作者：潘骁、应鹏、项楠
刊播媒体：台州电视台《台州市区
新闻》
5.《“救”在身边》专栏
作者：马轶君、曹继德
刊播媒体：嘉兴市广播电视总台嘉
兴综合广播
6.《第二次绽放——造血干细胞捐
献者故事集》
作者：丑故事团队
刊播媒体：丑故事微信号
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百 姓 故 事

游客爬山不慎受伤，“海鹰”及时救助
2月9日下午13时10分，永

嘉县红十字海鹰救援服务中心
接到110指挥中心指令，一名游
客在临近东蒙山山顶的东蒙山
广场处，因腿部不慎受伤无法
行动，需要用担架护送下山。

随即，海鹰值班人员夏丽
献、雷政霖等 5 人出动 1 台应
急救援车，携带多功能救援
担架，赶赴现场救援。到达
救援现场后，队员们将游客

抬 上 多 功 能 救 援 担 架 并 固
定，防止在下山过程中出现
二次受伤。

临近春节，东蒙山景区游
客众多，山下入口已排起了长
队，队员们抬着伤者在人群中
艰难下山。

14时33分，队员协力将伤
者抬到了山下停车场，交由其
亲属送医治疗。

金小智

2月5日晚上，浦江县红十字会
收到该单位应急救护培训兼职师资
黄坚定讲述的刚刚发生在他家的惊
险事件，他女儿干服长钙片时不慎发
生急性气道梗阻，而他在紧急情况下
用海姆立克法救回女儿一命。

具体情况是这样的：当晚六点
半左右，黄坚定女儿独自在书房做
作业。在隔壁房间的黄老师爱人

突然听闻一阵咳嗽声，初时她也未
在意，以为是女儿喝水呛的。但过
了一会，咳嗽声仍不止，于是她急
忙跑过去想要看个究竟。这时，女
儿也已拉门出来，只见她一张脸涨
得红紫，手抚脖颈，痛苦而艰难的
比划：被卡住了。黄老师爱人一边
施救，一边急呼黄老师：孩子气道
卡住了，快过来！

黄老师爱人虽然知道急性气道
异物梗阻要用海姆立克法急救，但
实际中从未真正施救过。因为事情
发生在自已亲人身上，虽然她也用
腹部冲击和背部叩击，但也许是因
为紧张或手法还不到位，危险并未
及时解除。黄坚定是县红十字会应
急救护培训师资，急性气道梗阻用
海姆立克急救法是他在教学课程中

经常普及的内容。黄坚定老师沉着
冷静站在女儿的身后一边示意女儿
的头部低于前胸，一边其左手握空
心拳，放在女儿腹部剑突与脐中间
的位置，右手掌包在左手空心拳外，
用力向内向上冲击，两三下立马生
效。随着女儿哇哦一声，吐出一整
片碳酸钙片来，生命危险解除了！

黄晓红 张娟娟

这 位 父 亲 用 这 项 技 能 救 了 女 儿 一 命 ！


