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海慈医疗西院区精准救治
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高龄，一直被视为手术的“禁
区”。随着年龄增长，老年人生理机
能减退、基础疾病复杂、骨折后创伤
应激严重，围术期容易诱发各种并
发症，导致脏器功能衰竭，增加死亡
风险。近日海慈医疗西院区（青岛
市第五人民医院）骨科团队成功为
一名102岁老人实施了钢板内固定
手术治疗，患者术后恢复良好，且避
免了因长期卧床导致的各项并发
症，改善患者晚年生活质量。

这位老人在家中不慎摔倒，疼
痛不止，家人紧急送往海慈医疗西
院区骨科就诊。入院后，医院立即
为患者开通了“绿色生命通道”，协
助完成常规检查。经过检查，患者
诊断为右锁骨骨折。由于患者高龄
体弱，合并有脑血栓、高血压及冠心
病等，10年前还曾做过左髋关节手
术。骨科团队第一时间组织多学科
会诊，充分讨论后制定了详细周密
的手术方案及应急预案，集团骨关
节与创伤外科中心主任、西院区大
外科兼骨科、急诊科负责人侯增涛，
骨科主任王晓宁专家团队与麻醉手
术科、心血管一科等多科室通力合
作，克服了患者基础疾病多、多器官
老化的困难，手术顺利完成，术后患
者恢复良好。

专家介绍，高龄老人手术风险
高，家属往往顾虑大，而保守治疗需
要长期卧床，会导致感染、褥疮等并
发症。

观海新闻/青岛早报记者 杨健

日前，因髌骨骨折而在山东大学
齐鲁医院（青岛）住院接受手术的牟
先生在办理出院手续时被告知，需要
每隔三天换一次药。护士徐晓莉向
牟大叔推荐了医院的互联网+护理
服务，应用安愈到家小程序即可完成
下单，护士会上门提供换药服务。

山东大学齐鲁医院（青岛）自
2021 年 4 月开始推出安愈到家线下
护理服务小程序，主要面向在我院
诊疗后且需后续上门护理的患者，
对于部分适合在家进行护理治疗或
行动不便的患者来说，上门护理服
务可以减少奔波，方便快捷。目前
开展的线上预约护理服务类目包
括：基础护理、专项护理、母婴护理、
康复理疗等。

10 月初，牟先生的女儿通过手
机在网上下单，预约了伤口换药服
务。创伤手足外科护士长宋涛在接
到订单后立即与患者取得联系，因患
者是在该病区进行的手术治疗，所以
对患者病情比较了解，护士长很快制
定了具体换药措施，并与患者确定了
上门服务的准确时间。换药结束后，
护士长还向牟先生宣教了功能锻炼
的方法和预防下肢静脉血栓的措施，
受到患者连连称赞。对于后续的康
复，牟先生充满了信心。

观海新闻/青岛早报记者 徐小钦
通讯员 杨晓卫

线上预约
护理服务方便快捷
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“我要囤肉抗
寒，长胖是对
冬天最起码
的尊重”“冬
天是进补的
好时候，可以
大 吃 特 吃
了”……抛弃
减肥大计，纷
纷摩拳擦掌
准 备 进 补 。
不过吃什么、
怎么吃，立冬
进补讲究可
不少，今天跟
随营养学专
家青岛市市
立医院东院
营养科主任
顾萍，一起学
习立冬食疗
养生。

多吃“三红”“三黑”

顾萍介绍，立冬是进入冬季后的第一个节气，
是阳气潜藏，阴气盛极，草木凋零，蛰虫伏藏的季
节。“人体顺应自然界闭藏规律，阳气渐渐内敛，消
耗机体储备抵御寒冷。中医认为，冬季对应脏器
为肾脏，因此，立冬后的饮食养生可以概括为三要
点，包括养藏、补肾和防寒。”顾萍指出，所谓养藏
就是少消耗多进补，不过这并不意味着立冬之日
就要大补。

此时，青岛地区气候多为“寒凉”，寒冷又干
燥，所以不要进食过高热量的食物来抵御寒冷，此
时建议进补“三红”如牛肉，红枣，红薯这些“湿”

“润”且温热的食物，仍是沿用秋季的平补。而人
参等温热大补的食物，可放在三九寒冬或气温骤
降时再适量食用，否则容易导致“上火”。

冬季是肾经旺盛之时，黑色食物对养肾也有
非常好的作用，比如黑豆、黑枣、桑葚。《本草纲目》
写道：“黑豆入肾功多，故能治水、消胀、下气、制风
热而活血解毒。”黑枣又称为“黑仙丹”“营养仓
库”，具有补肾、补血、养胃的功效；桑椹民间称“补
血果”，能够补肾固精、乌须黑发、养血滋阴、润燥
生津、宁心安神等。

防寒驱寒需要优质蛋白质

天冷时，除了加衣保暖、多喝热水，顾萍也建

议，需要吃些高热量的食物来补充人体的阳气。不
过这并不是盲目地“囤肉”，也非“胖人抗冻”，而应适
量增加蛋白质、脂肪以及维生素和矿物质的摄入。
人身体内的热量主要来自食物中的产能营养素，包
括蛋白质、碳水化合物（糖类）和脂类这三大类物
质。这三大营养素可在体内进行生物氧化与磷酸
化，释放出能量，而完成这一代谢的主要场所就是细
胞中的线粒体。人体的脂肪组织分为白色脂肪组织
和棕色脂肪组织，区别在于棕色脂肪组织中含有大
量的线粒体，当机体进食或遇寒冷刺激时能大量产
热，快速供能，有利于抗寒。此外，脂肪组织还具有
缓冲和隔热功能。较厚的皮下脂肪能把热量包裹在
体内，可以阻止体热散失，有助于保暖。可见棕色脂
肪自带“发热器”，但我们常说的超重和肥胖，囤的几
乎都是不产热的白色脂肪。

棕色脂肪的含量随着年龄的增长而逐渐减少，
新生儿一般比较多，而成人体内很少。所以，小孩通
常比大人怕热，除新陈代谢旺盛和生性好动外，棕色
脂肪含量相对较多也是一个原因。在食物中，羊肉、
牛肉、鸡肉、虾、鸽等富含优质蛋白质和脂肪，合成肌
肉、产热量多，御寒效果最好。维生素A、C可以增
强人体的耐寒能力和对寒冷的适应力，维生素A主
要来自于动物肝脏、胡萝卜、深绿色蔬菜，维生素C
则主要来自于新鲜的蔬菜和水果。

海带、紫菜、发菜等含有丰富的碘，可以促进甲
状腺素的分泌，从而增加人体基础代谢率，加速皮肤
血液循环，增加人体产热，从而增强御寒能力。寒冷
天气使人对体内蛋氨酸需求量加大，蛋氨酸在人体
适应寒冷方面也发挥作用，坚果如板栗、芝麻、葵花
子中富含蛋氨酸，可以适当食用。

此外，缺钙和缺铁的人容易怕冷，应该多食用
牛奶、豆制品、贝类、虾、海带及红色肉类、动物血、
猪肝等。

立冬养生

“立冬节气有秋收冬藏的含义，是农耕人们丰
收的季节；立冬又为秋冬季节之交，故‘交’子之时
饺子不能不吃。我们海港城市自然是各种海鲜水
饺，其中鲜虾水饺最为推荐。”顾萍介绍，虾仁富含
优质蛋白，同时脂肪含量极低，还含有抗氧化、抗
衰老的虾青素，从小孩到老人，只要不过敏，都非
常适合食用。此外，顾萍也向大家推荐以下几款
暖冬养肾美食。

山药萝卜粥

食材：山药、白萝卜、大米、猪肉、芹菜、盐、胡
椒粉

做法：山药、白萝卜洗净削皮切小块，猪肉切
丁，芹菜洗净切末，备用；大米淘洗干净，加适量水
煮成粥，再放入切好的山药块、白萝卜块、猪肉丁；
煮开后，转为小火，熬制山药、白萝卜、猪肉和大米
软烂；加少量盐搅匀，食用前撒上胡椒粉、芹菜末
即可。

功效：白萝卜有“小人参”美称，具有清热解
毒、健胃消食、化痰止咳、顺气利尿、生津止渴等作
用；山药则是补脾胃、生津益肺、补肾的理想食物。

油菜木瓜羊肉汤

食材：木瓜、羊肉、油菜、姜、高汤、盐、料酒、胡

椒粉
做法：将木瓜去皮、籽，切片；羊肉切薄片后用料

酒、胡椒粉腌好；生姜去皮切丝；油菜洗净。锅内下
油，烧热入姜丝炝香，注入适量高汤，用中火烧开，投
入木瓜、羊肉，氽至八成熟，再加入油菜，调入盐，用
中火煮透入味即可。

功效：羊肉性味甘温，适合冬季食用，有助阳、补
经血的功效；木瓜性温、味酸，入肝、脾经，清热、祛
风，含有的木瓜蛋白酶有健胃消食的功效；油菜富含
胡萝卜素、维生素C和钙，适合秋冬补钙御寒。

核桃板栗烧乌鸡

食材：乌鸡、核桃、板栗、葱姜蒜、白糖、料酒、酱
油、盐、油

做法：乌鸡洗净、改刀切块，备用；锅内倒油，放
入鸡块炒干水分，再放葱段、姜片、蒜片、白糖、料酒、
酱油翻炒均匀，加入开水，炖10分钟；放入板栗，小
火慢炖15分钟，捞出葱姜蒜，加盐，大火收汁；再放
入熟核桃仁，翻炒均匀；出锅后，撒上小葱花即可。

功效：乌鸡具有滋阴清热、补肝益肾的功效；栗
子具有养胃健脾，补肾强筋的功效；核桃富含蛋白
质、维生素、微量元素等人体必需的营养素，有润肠、
健脑、补肾的作用。

观海新闻/青岛早报记者 杨健

专家教你做节气养生食谱
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