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这是一段惊险而又热血的视
频，短短一分钟内，身着交警铁骑
制服的男子冲向河边，途中将头盔
随手一丢，立马跳河托起溺水的
老人⋯⋯最后，在另外两名铁骑
队员的协助下，老人成功获救。

前天下午 4 点 30 分左右，在
江北慈城南城沿路与解放路路口

附近，有一位老人落水。这突发一
幕也让周围的路人措手不及。正
巧，江北交警铁骑队员章杰巡逻经
过此处，立马就有路人招呼他，向
他“报警”求助。

一听有人落水，章杰立即靠边
停车，跑到桥边确认情况。看到老
人在水中挣扎，章杰急了，无奈岸
边全由绿植“保护”，一时间无法靠
近对方。于是，章杰开启“探路”
工作，同时通过对讲机呼叫支援。

与此同时，一名叫刘世忠的铁骑队
员巡逻至此，闻讯后也赶来帮忙。

另一边，在附近巡逻的交警铁
骑队员单江辉从对讲机里听到了同事
的呼叫声，也立即驾车赶了过来。
一下车，他就沿着前面两人开辟的
救援“通道”，朝着河边加速冲去，
并且边跑边摘下身上多余的装备。

就在单江辉抛下头盔时，他看
到了前面的两名同事——他们已将
滑手的绿植“扒拉”开一个口子，

露出底下溺水的老人。刚冲到此
处的单江辉毫不犹豫地纵身跳入
了河中，双方无缝衔接，配合完
美。

跳入水中的单江辉用自己的
身体支撑住溺水老人，然后一只
手紧抓住他的衣领，另一只手托
住他的后腰，发力将他往岸上
托。“那个绿植抓上去很滑，多亏
岸上的章杰和刘世忠接应，不然
老人一时间还救不上去。”单江辉
说，在众人的努力下，老人被顺
利托上了岸，脱离了险境。

后来，医护人员赶到现场，
经过初步诊断，老人落水疑似与
突然发病有关。幸亏发现和救援
及时，老人算是有惊无险。

头盔一丢，立马跳水救人
三名交警铁骑队员合力救起一位老人

记者 陈敏

五月不减肥，六月徒伤悲。今
天是“世界防治肥胖日”，记者从
宁波大学附属人民医院 （鄞州人民
医院） 减重代谢外科门诊了解到，
随着天气一天天变热，前来减肥的
市民明显增加。采访中，该院副主
任医师华科俊提醒市民，减肥要避
开三大误区。

误区一：过分追求瘦

身 高 1.6 米 ， 体 重 50 公 斤 出
头。看着眼前这苗条的女孩子小
欣，华科俊医生还以为她走错门诊
了。可是，小欣明确告诉他，自己
就是来减肥的。

小欣参加工作不久，她告诉华
医生，读大学时，她的体重有 70
公斤左右，这让她很是羡慕那些身
材苗条的同学。参加工作以后，她
开始痛下决心减肥，控制饮食、加
强锻炼、代餐、轻断饮食⋯⋯通过
半年多的努力，小欣成功减重 15
公斤多，效果非常好。可是，小
欣本人对此并不满意，她说自己
体重的目标是 45 公斤。为达到这

个目标，她用了很多方法，甚至用
上了减肥药，可是不管怎么折腾，
体重始终维持在 50 公斤出头。于
是，经朋友介绍，小欣来到了减肥
门诊。

从检查看，小欣的体重、体脂
率和体脂分布都处于非常健康的状
态，不宜继续减重。可让华医生感
到无语的是，小欣仍然坚持要继续
减肥。

采访中，华医生告诉记者，像
小欣这样的减肥痴迷者在门诊中遇
到不少，有的人明明一点都不胖，
甚至还有点瘦，却天天想着减肥。
其实，体质偏瘦的人减肥容易引起
营养不良，导致体质虚弱，并极易
造成胆结石及胃下垂、贫血和骨质
疏松、子宫脱垂和血尿、脱发、记
忆力减退等不良后果。因此，广大
爱美人士减肥一定要适可而止。

误区二：长期用代餐
来代替日常饮食

代餐饮食是一种可供选择的减
重方式。它的优点是可以较为方便
有效地帮助人们定量摄入能量和营
养素。但如果长期吃代餐特别是只
吃代餐，容易影响肝肾功能，容易
出现乏力、头晕、腹胀等不适，造
成抵抗力下降等情况。

郑女士是华医生的一名患者。
依靠代餐，她的体重从 90 公斤多

减到了 70 公斤多。看着日渐苗条
的自己，郑女士很是欢喜地停止了
代餐。可是没高兴几天，她的体重
回升到 80 公斤，吓得她马上又换
回了代餐。这样反复了两次后她就
不敢停代餐了。两年多了，郑女士
一直以代餐为主，虽然每日补充微
量元素片剂，但还是出现乏力、头
晕、恶心，抵抗力低下等症状，而
且症状越来越重，月经也开始不规
律了。

华医生介绍，代餐属于低能量
或极低能量膳食，比如正常饮食一
餐 摄 取 热 量 2093 千 焦 ～4186 千
焦，按说明使用代餐就可控制在
628 千焦～2093 千焦。以合格代餐
产品辅助正餐、配合运动的确是减
肥的有效途径。但现实中，不少人
并不知道如何正确使用代餐。

研究表明，长期摄入代餐食
品对心脏功能有影响，还会导致
营 养 不 良 ， 影 响 免 疫 力 与 抵 抗
力，代餐所含违禁成分与添加物
更是可能损害肝肾功能、增加心
血管疾病发生风险，且恢复正常
饮 食 后 极 易 反 弹 。 长 期 食 用 代
餐 ， 很 有 可 能 会 出 现 明 显 的 乏
力、头晕眼花等现象，女性甚至
会出现闭经等症状。

华医生提醒，代餐可以作为短
期替代品，但不建议长时间食用，
最好是“代一餐”或“代主食”。
最好的“代餐”是营养密度高、热

量低的天然食物，可以根据食物的
热量合理搭配，如用土豆代米饭、
水果代饮料，多吃点黄瓜、冬瓜等
热量低的蔬菜等，再结合适度运
动，这样更健康，也不容易反弹。

误区三：餐餐吃水煮蔬菜

“在减肥过程中，一定要摄入
适当的脂肪。”华医生说，很多人
认为减肥就是减掉多余的脂肪，肥
胖主要就是因为人体内的脂肪太
多，容易形成脂肪肝等脂肪堆积，
所以在减肥的过程中应该尽量减少
脂肪的摄入或者不摄入。其实这是
一种误区。

华医生的门诊有个年轻的女患
者，她的减肥餐主要就是水煮蔬
菜，再辅以一定量的水煮鸡胸肉、
水煮鸭肉等蛋白质，很少碰油脂。
就这样坚持了不到一个月，她就出
现了比较严重的便秘，每天总是感
到疲劳、焦虑、无精打采，严重影
响了工作生活。

华医生提醒女孩子，油脂可
以增加饱腹感，反而可以减少食
物的摄入，此外，脂肪有助于体
内各种激素、血糖和多种微量元
素的平衡，所以不能简单地因为
自身脂肪已经太多了，而通过一
味 地 减 少 脂 肪 摄 入 的 方 式 减 肥 ，
这种方法是不科学的，很容易损
害自身健康。

天气转热，减肥门诊又开始热起来
医生提醒：减肥要避开三大误区

艾才国

据 《宁 波 日
报》 民生版报道：

今年开始，宁波参保人在外地定点
医院门诊就医、门诊特殊病种就
医，在外地定点药店用个人账户
资金购买非处方药，均可实现直
接结算。

不断新增定点医疗机构，扩大
异地就医服务范围，破解药店异地
刷卡难……我市多措并举，打通异
地就医“肠梗阻”，让宁波人在异
地更有“医靠”。

“人在异乡，不要生病”，这句
话说到无数人心坎上。当然，谁也
难免头疼脑热，不担心异地“就医
难”“报销难”，就成了老百姓的殷
切期待。尤其是近年来，我市社会
经济快速发展，人员流动成为常
态，异地就医需求凸显。民有所

呼，政有所应。前些年，我市积极
开展异地就医直接结算试点，解决
了“从无到有”的问题；这两年，
异地就医改革不断深入、经验不断
积累、统筹覆盖不断扩大，正在努
力实现“从有到优”，让群众异地
就医省心又省力。

其实，让宁波人在异地更有
“医靠”，也同时做大了外地人在宁
波便捷就医的“蛋糕”，这是一个
双向奔赴，惠及广大人民群众的民
生福祉，是健康中国建设的题中应
有之义。

优化异地就医工作没有最好，
只有更好。让我们努力克服困难挑
战，急群众之所急，想群众之所
想，将异地就医工作抓紧、抓细、
抓实，把医疗保障网织得更密更
牢，让群众就医更有获得感。

（欢迎投稿，来稿请发民生邮
箱1871684667@qq.com）

让宁波人在异地更有“医靠”

本报讯（记者戎美容 通讯员
朱煜菲） 知法懂法对于青少年的成
长来说，是不可或缺的知识。为了
引导青少年增强法律意识，昨天下
午，余姚市临山镇中心小学湖堤校
区内，学生们通过唱歌、绘画、游
戏、茶话沙龙等丰富多彩的活动形
式，沉浸式的体验了一堂有关 《民
法典》 知识课程，这也意味着余姚
市 2023 年 《民法典》 宣传月启动
仪式暨 《民法典》 原创音乐彩绘游
园活动开启。

活动期间，该校的 10 余名少
数民族学子代表和困难家庭学子代
表用口风琴伴奏童声合唱的形式，
向全市普法志愿者代表表演了原创
歌曲 《民法典在身边》。“这首歌的
歌词是我们和老师一起创作的，我
们一边学习 《民法典》，一边进行
填词，刚开始学这首歌的时候，感

觉歌词有点难记，但是在学习了很
多 《民法典》 的知识后发现其实还
是挺简单的，现在我们要把这首歌
唱得熟练、唱得响亮，让更多的人
了解 《民法典》，用 《民法典》 来
保护自己。”来自 502 班的梁婉婉
自豪地告诉记者。

之后，同学们还通过绘画、玩
“特殊”飞行棋等，了解“什么是
校园欺凌”“犯罪的危害有哪些”

“ 个 人 如 何 保 护 自 己 ” 等 法 律 知
识。据悉，此次活动由余姚市普法
办、司法局主办，余姚市红盾社会
服务中心、临山司法所承办。

“今年 5 月是全国第三个 《民
法典》 宣传月，我们将开展系列

《民法典》 宣传活动，希望市民朋
友们一同参与‘法治余姚’的建
设。”余姚市司法局政治处主任张
云丽说。

增强法律意识从娃娃抓起

“花朵们”在绘画和音乐中
学习法律知识

本报讯（记者吴向正 通讯
员高鹏） 昨天，宁波市慈善总
会与宁波晚报合作发起的品牌
慈 善 项 目——“ 彩 虹助学”正
式启动。

今年是第 21 次开展“彩虹
助学”行动，在甬 13 所高校以
推荐的方式列出了 120 名困难学

生名单，经市慈善总会审核通过。
“我们如约联系了在去年‘彩虹助
学’活动中登记预约的市民，确认
他们是否想结对资助。”市慈善总
会工作人员告诉记者，这 120 名学
子中已经有 83 人被去年预约的市
民早早“抢走”，其中的故事很感
人，一对不愿透露姓名的夫妻，一
次结对了 13 名学生；一王姓中年
男士是“老面孔”，带了 5 万元现
金过来，现场结对 6 名学生并一次
性把助学金付清；另有两家爱心企

业分别结对 10 名学生。
剩余 37 名学子昨天通过网络

公布，等待市民认领。结果，仅仅
半天时间，这些困难学子就被宁波
爱心人士“一抢而光”。90 多岁的
李爷爷住在养老院，尽管听力不
好、行动不便，但他仍然坚持到总
会来认助结对，后来在家人的帮助
下，李爷爷如愿认助了 2 名学生。
他说，现在自己年纪大了，花不了
多少钱，退休金可以用来帮助他
人，感到很开心。据了解，这位老

人的儿子还在市慈善总会建立了
慈善基金，真可谓“慈善家风代
代相传”。

据市慈善总会相关负责人介
绍，“彩虹助学”活动始于 2005
年，旨在帮助在甬就读的困难大
学生。爱心市民通过认助结对的
方式，为困难学子提供助学金，
直至其大学毕业。截至去年底，
该活动共支出善款 1268.9 万元，
共资助 3535 名品学兼优的困难
大学生。

今年慈善“彩虹助学”项目启动

120名困难学子名单被“一抢而光”

昨天，镇海区龙赛医疗集团“5·12”护士节中医保健操推广活动拉开帷幕，该集团百名护士相约镇海
人民公园，和市民朋友一起开启了一场中医养生保健操推广大会。眩晕操、肛肠导引操、易筋经，由简入
繁，全场人员在护士的带领下，一起迈开双腿，展开双臂，转项俯首，拉伸筋骨，在做操中探索养生功法的
精妙所在。 （唐严 颜逸超 摄）

一起来做
中医保健操

本报讯（记者董惊鸿 通讯员
郑桑）“快件到了！”昨天上午 10
点半，一辆载满包裹的邮政车辆驶
入象山公交西站，在当班驾驶员和
邮政快递员的配合下，迅速将快递
包裹分别装上两辆公交车，清点好
货物并上锁。

与普通公交车不同的是，这两
辆公交车为配合客货邮融合线路的
运行，提前进行了改装，在车里安
装好可上锁的透明快递箱，快递邮
件可以整齐堆放，避免邮件在车辆
行驶中发生滑动，确保包裹在运输
过程中不丢件。

为了不影响其他乘客的正常
乘坐，专线车辆选择在客流量少
的时间段发车。车辆到达车站后
再将邮件物品转移到通往村里的
公交车，让邮件“坐”着公交直达

村里。邮件到站后，投递员再将邮
件取走，进村入户投递，尽量保证
村民当天就能取到快件，提高快递
的配送率。

据悉，为提升城乡基础设施供
给能力，着力缩小城乡物流服务差
距，推进农村物流高质量发展，宁
波象新公交集团共投入 9 辆公交
车，开通丹城-高泥、丹城-儒雅
洋、丹城-大麦塘三条客货邮融合线
路，并投入试运营，利用乡镇区域
公交线路，将快件送到指定地点。

象新公交集团有关负责人表
示，通过公交和邮政的联合，让邮
政包裹“坐”上公交车到达村里，
既提高了公交车的资源利用率，又
降低了邮政公司的物流成本，在实
现优势互补的同时，让村民们也能
在家门口更快、更便捷地收取快件。

邮件“坐”上公交
包裹当天到村庄

公交车里安装了透明快递箱。 （董惊鸿 郑桑 摄）


