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■崔健为老年人讲解防癌知识。 通讯员供图

本报10月20日讯（记者 李皓
若）心肌梗死、脑卒中……这些急症常
常在不经意间夺走宝贵的生命。究其
根源，许多都与一个共同的“元凶”相
关——动脉粥样硬化。究竟什么是动
脉粥样硬化？日常生活中公众又该如
何有效预防？近日，山东第一医科大
学第二附属医院心内科主任医师李元
民做客健康科普大讲堂，为公众讲解
了这一“沉默杀手”的真面目及防范
之法。

“如果把我们的血管比作一条畅
通无阻的公路，那么动脉粥样硬化就
像是公路上逐渐堆积的垃圾。”李元民
形象地解释道，“‘粥样’是指在动脉血
管的内壁上，沉积了一些像小米粥一
样黏糊糊的脂质物质，这些物质让血
管壁不断增厚、变硬、失去弹性。”

李元民将动脉粥样硬化称为“沉
默杀手”，“它往往潜伏多年，许多人中
年以后才会逐渐显现出症状，一旦爆
发，后果非常严重。”

“随着斑块越来越大，血管腔会越
来越窄，从而导致器官缺血、缺氧，引
发冠心病、脑梗死等疾病。”李元民进
一步解释道，“更危险的是斑块破裂，
一旦发生，身体会误以为血管破了，立
即启动紧急凝血机制，大量血小板和
纤维蛋白会蜂拥而至，在破口处迅速
形成血栓，几分钟内就把整个血管完

全堵塞。许多中青年人猝死，正是这
种不稳定斑块突然破裂导致的。”

预防重于治疗。“预防动脉粥样硬
化，关键在于两个方面，一个是健康的
生活方式，一个是必要的药物干预。”
李元民建议，首先要减少饱和脂肪的
摄入，如红肉的肥肉部分；减少反式脂
肪的摄入，它主要存在于人造黄油、油
炸食品、奶茶、速溶咖啡等加工食
品中。

“公众购买包装食品时，一定要养
成看配料表的习惯。”李元民提醒，“凡

是有‘部分氢化植物油’‘人造黄油’
‘起酥油’等字样的，尽量不买。”此外，
日常生活中应减少高胆固醇食物、高
盐食物的摄入，特别注意酱油、蚝油、
咸菜、腐乳、加工肉制品等“隐形盐”的
摄入。

在减少“坏”的同时，也要增加
“好”的摄入。李元民建议公众每天摄
入一斤蔬菜、半斤水果，多吃全谷物和
杂豆类，用燕麦、糙米、藜麦、玉米、豆
类等替代部分精米、白面。多选择优
质蛋白质，特别是三文鱼、金枪鱼等深

海鱼，多吃豆制品。烹饪用油选择植
物油，如橄榄油、菜籽油、花生油等。
平时要注意控制总热量摄入，保持健
康体重，避免肥胖。

饮食调整是守护血管健康的第一
步，让身体动起来也同样重要。关于
运动方式，李元民建议以有氧运动为
主，力量训练为辅。有氧运动如快走、
慢跑、游泳、骑车、跳操等，建议每周至
少进行150分钟，如每周5次，每次30
分钟；力量训练如举哑铃、俯卧撑、深
蹲等，每周进行2次，增加肌肉量，提
升基础代谢。“关键是要循序渐进，贵
在坚持。对于平时没有运动习惯的
人，从每天快走15至20分钟开始，都
是非常好的起步，重要的是让运动成
为生活的一部分。”李元民表示。

此外，戒烟、限酒与心理平衡同
样不可忽视。“烟草中的尼古丁、一氧
化碳、焦油等有害物质，会直接损伤
血管内皮，为胆固醇沉积打开方便之
门。与此同时，长期的精神压力也会
导致心跳加快、血管收缩，是动脉粥
样硬化的潜在推手。建议戒烟限酒，
保持心理平衡，同时做好定期体检，
掌握血管健康的‘风向标’。”李元民
表示，要重点关注血脂四项等关键指
标。必要时，应在医生指导下科学用
药，为自己及家人筑起坚固的血管
防线。

本报 10 月 20 日讯（记 者
于冰冰 通讯员 张妙娴）近日，
由市卫生健康委、市总工会联合
举办的 2025 年泰安市“泰山工
匠”杯医养结合（康复）技能大赛
圆满落幕。市第一人民医院代表
队队员凭借过硬的专业素养脱颖
而出，彰显康复领域专业实力。

此次竞赛旨在深入推进医养
结合事业发展，加强康复专业人
才队伍建设。竞赛设置理论考试
与技能操作两大环节，全面考核
选手在康复理论知识、康复评定
技术、康复治疗技术操作技能及
临床应变能力等方面的综合
素养。

市第一人民医院高度重视此

次竞赛，精心选拔中医传统治疗、
物理治疗、作业治疗、言语（吞咽）
治疗专业的技术骨干组成参赛队
伍，全力以赴投入赛前准备，刻苦
训练、精益求精。经过激烈角逐，
市第一人民医院康复医学中心李
合彬获物理治疗师个人优秀奖，
张宝琳获言语（吞咽）治疗师个人
三等奖，王艺获中医传统技术治
疗师个人优秀奖，王坚获作业治
疗师个人三等奖。

市第一人民医院将以此次竞
赛为契机，持续深化医养结合服
务模式创新，加强康复技术人才
培养，优化资源配置，全面提升康
复治疗服务能力，为守护群众健
康作出更大贡献。

本报 10 月 20 日讯（记 者
于冰冰 通讯员 李亚楠）日
前，泰山政协“健康使者”服务团
成员走进泰山区上高街道学苑
社区，开展“‘医’心为民、‘诊’爱
相随”义诊活动，旨在充分发挥
政协委员的独特专业优势，把优
质医疗资源送到群众“家门口”，
切实增进群众健康福祉。

活动现场，专家为社区居民
提供疾病咨询、康复指导等医疗
服务。针对居民常见的腰腿痛、
高血压等疾病，专家不仅耐心分
析病因，开具个性化诊疗方案，
还详细讲解注意事项，其专业的

诊疗服务和通俗易懂的讲解赢
得了居民的连连称赞。

同时，来自泰山区人民医院
的医护人员为现场居民进行了
血压、心电图等检查，并向居民
普及疾病特别是艾滋病预防、
合理膳食、科学运动等健康
知识。

此次义诊活动让群众在增
强健康意识的同时，大力弘扬了
中华民族孝亲敬老的传统美
德。活动通过对艾滋病防治知
识的宣传，帮助群众树牢预防为
主、洁身自好的理念，自觉形成
全社会共同防御的合力。

本报 10 月 20 日讯（记 者 颜
凯 通讯员 郭庭玉 吴文健）日前，
市肿瘤医院组织医疗专家走进岱岳区
马庄镇平家村，开展“聚焦健康、情暖
夕阳”老年科普进社区宣讲活动。30
余位老年人齐聚一堂，共同学习科普
知识。

宣讲中，市肿瘤医院化疗一科副
主任医师崔健以《科学饮食 健康防
癌》为题，结合农村老年人饮食特点，
用通俗易懂的语言讲解防癌知识。崔
健表示，大量流行病学和临床研究已
证实，饮食因素是影响消化道肿瘤发
生与发展的重要环境因素。老年人常
吃的腌咸菜、熏腊肉等腌制食品及趁
热吃饭的习惯，都有可能增加患癌风
险，建议老年人少吃高盐、高油等加工

食品，不吃霉变食物。
此外，崔健还为老年人整理了一

份防癌饮食清单。他建议老年人每
天多吃新鲜蔬菜和水果，如洋葱、苹
果等。主食可用燕麦、糙米等全谷物
替代部分精米、白面。烹饪时可多采
用蒸、煮、炖的方式，减少油炸和
烧烤。

活动结束后，现场部分老年人表
示，这堂健康宣讲让他们学到了非常
实用的防癌知识。此次活动不仅普及
了科学的防癌理念，还以实际行动为
老年人的健康保驾护航。

市肿瘤医院将继续组织开展更多
形式多样、内容丰富的活动，不断提高
老年人的健康水平和生活质量，让老
年人真正感受到社会的关爱和温暖。

本报10月20日讯（记者 刘英
迪 通讯员 许元陆）为加强全市职
业病防治人才队伍建设，提高职业健
康检查与诊断专业技术水平，连日来，
市卫生健康委主办、市公共卫生医疗
中心承办的全市职业病诊断及职业健
康检查医师培训班开班。培训采用线
上线下相结合的模式，系统覆盖相关
法律法规、诊断标准与实践技能，并取
得了良好成效。

10月16日，线下培训正式启动。
来自全市各医疗机构的100余名从事
或拟从事职业病诊断、职业健康检查
工作的专业人员参加了培训。开班仪
式上，市公共卫生医疗中心主要负责
人在致辞中对参训学员表示欢迎；市
卫生健康委职业健康科负责人就职业
病医师管理及职业病防治工作的重要
性作了具体讲解。

线下培训课程邀请全省职业健康
领域权威专家现场授课，内容涵盖《职

业健康检查管理办法》解读、职业健康
检查与职业病诊断、肺功能操作检查

与质量控制、职业健康听力检查、重金
属中毒诊断及新增职业病“职业性腕

管综合征”诊断标准解析等模块。专
家通过理论讲解与典型案例分析相结
合的方式，系统传授专业知识，内容兼
具理论高度与实践指导性，获得学员
一致好评。

线上培训部分于10月1日至31
日持续开展，课程按职业病类别细分
为多个专项模块，涵盖职业性化学中
毒、物理因素所致职业病、职业性皮肤
病、职业性尘肺病及其他呼吸系统疾
病、职业性放射性疾病等内容，构建了
全面、连贯的职业病知识体系。

此次培训全面涵盖了职业病防
治相关法律法规、职业卫生与放射
卫生标准、职业健康监护要点、诊断
标准解读、典型案例分析及实操技
能等核心内容。通过系统学习，参
训医师专业能力得到有效提升，为
推进泰安市职业病防治工作高质量
发展夯实了人才基础，提供了坚实
的技术支撑。
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推动优质医疗资源下沉基层

■培训班现场。 通讯员供图

■李元民做客健康科普大讲堂。 记者 刘英迪 摄

■市第一人民医院参赛队员。 通讯员供图

■泰山政协“健康使者”服务团开展义诊活动。 通讯员供图

■医护人员为居民进行眼部检查。 通讯员供图


