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渌口区淦田镇华石村 94 岁的马
清明老人长期卧病在床，一直未办理
二代居民身份证。近日，老人生病住
院，若没有二代身份证，则无法购买医
疗保险。渌口公安分局人口与出入境

管理大队获悉后，安排民辅警带着照
相设备前往医院，为老人办理身份证。

民警介绍，一个月来，大队已为5
名行动不便的老人上门办证。接下
来，大队将对辖区内行动不便群众进
行摸底造册，按计划、分片区为他们解
决办证难题。

（记者 李卉 通讯员 何小平摄影
报道）

94岁老人长期卧床
民警上门为其办证

（记者 杨凌凌）

“短短的300米，
是我33年来跑过的最漫长距离”

我的档案

姓名：唐皙澜
年龄：33岁
职业：株洲市中医伤科医院护士

2020年于我，有点磕碰艰难，但也是我成长最快
的一年。疫情的突然发生把我的新年计划全打乱
了。去年1月26日，我向医院申请，去隔离病房，上前
线。在一线抗疫的47天，我深刻体会到了国运与家运
的紧密联系。作为一名医务人员，“责任”就是我2020
年的关键词。故事，当然就是从抗疫那天开始说起。

“中国加油！”再看到这四个字，我内心依旧会
有一股暖流涌动。对我而言，这四个字不仅是一股
催人奋进的力量，更是一份使命和担当。

我今年33岁，是市中医伤科医院的一名内科护
士。2020年的1月26日，得知院里选派医护人员前
往株洲新冠肺炎定点集中救治医院支援，曾在重症
监护室干过5年的我立马请战。

得到批准后，我赶紧给家里打了个电话，电话
那头传来妈妈焦急的声音：“澜澜，妈妈只有你这一
个女儿，你还有个6岁的儿子，身体健康第一啊！”我
知道，母亲最担心的是什么。

我安慰她：“待在家里确实最安全，可我是护
士，这场战‘疫’需要我。妈妈，我就希望能干件有
意义的事。”我向母亲保证，到了定点医院，会做好
防护和消毒，每天向她报平安。

后来，我得知，因为我要去渌口前线的事情，母
亲在家哭了一整晚。

去年1月27日，我正式进驻株洲定点医院这个
“战场”。

隔离病区的工作很紧张，每次进入隔离区之
前，都需要穿好防护服、戴上手套和护目镜，整个人
被包裹得不留一点空隙。隔离区的护理人员执行
全天24小时轮班运转，加上一些紧急情况及交接班
时间，穿上防护服的时间长达 7-8 个小时，时有呼
吸不畅、缺氧、护目眼镜镜片起雾等问题。

我清晰地记得，第一个夜班下来，脱下防护服，
站在镜子面前，当看到自己这张脸时，被吓到了，接
受不了，大哭了一场。因为防护服、口罩闷得皮肤
上出现了过敏，起了红疙瘩，还特别浮肿。

可是哭完那一次，我就再没哭过。因为想通
了，疫情当前，变成“丑八怪”也是没有办法的事，必
须要这么去做，保护好自己也是更好地去抢救别人。

全速奔跑300米，对普通人来说似乎
很简单。若穿着厚厚的防护服，抱着大
堆物品，还要推着危重患者跑，且保证患
者不出任何意外，这便是一项难度系数
极高的任务。

去年2月10日晚上7点，我接到紧急
指令。一名新冠肺炎危重症患者因呼吸
困难、病情恶化，必须立即转入ICU进行
有创呼吸机治疗。在此之前，我穿着防
护服已工作5个小时，体力严重透支。

对于危重症病人来讲，他们不像健
康人或者轻症患者耐氧时间长一点，有
时候缺氧一分钟都挺不住。为了顺利完
成转运，医疗团队治定了详细的计划方
案。

刚走出电梯门口，我跟其他三人
牢牢把着轮椅的四边。出了大楼后，
为了缩短时间，降低风险，我们推着病
床，一路狂奔，一刻不停，直奔重症监
护室。

小雨过后，路面有积水。大家都穿
着三层防护服，面罩下的我们都是用极
强的意志去跑完这段路。我要拿着病人
的药物及用品，一路上我咬着牙对自己
说，坚持，快到了，坚持。

终于，仅用了不到 3 分钟，患者被安
全转运到目的地。我感觉，短短的 300
米，是我33年来跑过的最漫长的距离。

长这么大
这是我最艰难的300米“冲刺”

在定点医院，我们有随队的心理干
预医生，但我好像不太需要去麻烦他们，
感觉情绪不对的时候，找同队的姐妹聊
聊天，说开了就好了。休息的时候刷刷
正能量的视频，很快就又是一个信心满
满的我。

在救治病人的同时，我也常常被一
些暖心的患者给感动，最让我印象深刻
的是位80岁的老爹爹。

老人在入院时，显得很平静。每一
天，他都会将被子叠放整齐，生活用品收
拾得井井有条。

每一次，当我进病房准备给老人做
治疗时，老爹爹都会温柔地嘱咐：“妹子，
你别急着过来，我先把口罩戴好。”

有一次，老爹爹突然向我提出，要自
己量体温，然后记录数据。他的理由是，
我少进病房一次，就少一分被感染的风
险。

47天里，我每天都在忙碌，却也一直
在收获感动。

坚守隔离病房47天
一直在收获感动

从定点医院回到工作岗位后，我依旧日复一
日认真做着日常工作。

内科的患者大多都是老年人，要求具备过硬
的技术和足够的耐心，我都做到了。以前总认为
这份工作很平凡，现在觉得它很伟大。通过这次
疫情，我对护士这个职业有了新的认识——在这
场没有硝烟的战争中，我们并肩前行，这里蕴含
着逆行者的勇气和决心，蕴含着家人朋友的牵
挂，蕴含着一个国家的强大。

一年下来，我的头发终于留长了，还染上了
时髦的奶茶色。

往事如梦，但这段经历早已刻入我的生命。
工作之余，我开始享受和家人在一起的时光：孩
子嬉笑打闹，我和丈夫交谈漫步，如此简单的事，
我却能体会到巨大的幸福感。

这是这段经历带给我的意外收获。我特别
珍惜，深感幸运。

唯愿，这种平平淡淡的幸福，你我都能拥
有。2021年，不管你是谁，都祝你健康、平安。

我出发前，母亲哭了一整晚

脱下防护服
被镜子里的“丑八怪”吓到了

2021年，不管你是谁
都祝你健康、平安

▶唐皙澜生
活照

受访者供图

▲唐皙澜（右
一）在定点医院
的工作照

受访者供图
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提到冬季养生，很多朋友第一想
到的就是“吃”。的确，饮食对于冬季
养生来说十分重要，但也要注意饮食
结构，不要盲目进补。不加节制地食
用肉类、动物肝脏等能量和营养密度
高的食物，虽然能给身体带来更多抵
御寒冷的热量，但这类食物中含有较
多的动物脂肪，过多食用会造成能量
过剩，一旦体内的脂肪积累过多还会
导致高血压、高血脂等慢性疾病的发
生。

因此，建议冬季的饮食可以食用
茯苓枸杞鸽子汤、肉苁蓉排骨补肾汤
等，也可食用山药百合粥、远志枣仁
粥等，还可多吃海带、白菜、韭菜、山
芋、红枣、萝卜等食物，温补为主，根
据自己的身体情况来适时调整。

（摘自人民网）

冬季“囤肉”真的能抗寒吗？真相在这里！

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。

另外，白色脂肪细胞中含线
粒体极少，而肌肉细胞中线粒体
含量丰富，可以说，肌肉是人体
产生热量的主要器官。

所以，对于“虚胖”体型（脂
肪含量高而肌肉不多）的人而
言，纵使有充足的燃料（营养
素），但缺乏促使其燃烧的条件
（线粒体），产热效能也会大打折
扣。

打个比方，脂肪就像是裹在
身上的衣服和被子，能够挡风和
阻止体热散失，但不能让身体产
生热量。而肌肉就像体内一个
自带充电功能的暖宝宝或电热
毯，能持续产生热量，为身体供
能。

因此，无论身上囤再多的脂
肪阻止散热，若肌肉量不足，自
身产热有限，仍然不抗冻也不保
暖。

所以，御寒抗冻还真不能依
赖厚厚的脂肪，主动抗寒要靠发
达的肌肉。

“冻死了，我要囤肉抗寒”
“ 长 胖 是 对 冬 天 最 起 码 的 尊
重”……只是，“囤肉”真的能抗
寒吗？

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。除此之外，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。而且，脂肪还是储存能
量的最主要物质，也是供能系数
最高的营养素。通常，1克脂肪
能产生 9 千卡的热量，而 1 克糖
和1克蛋白质能分别产生4千卡
的热量。脂肪组织就像一个能
量仓库，供机体在需要时使用。

这样看来，御寒抗冻，非脂
肪莫属了。但事实果真如此吗？

虽说棕色脂肪自带“发热
器”，但这跟“胖人抗冻”没关
系。因为我们常说的超重和肥
胖，囤的几乎都是不产热的白色
脂肪。

你囤的是哪种“肉”？

“抗寒能手”还看肌肉

抗阻运动就是我们常说的力量训练，是在运动过程中肌肉
克服外来阻力而进行的主动运动。它能很好地锻炼机体的骨
骼和肌肉，提升肌肉力量和爆发力。

抗阻运动可以分为徒手锻炼和器械锻炼。
徒手锻炼可以选择平板支撑、俯卧撑、引体向上、爬行和蹲

跳等方式，利用自身的体重让肌肉收缩。此外还可以借助一些
器械，如哑铃、杠铃、壶铃、瑜伽球、弹力带、沙袋、瓶装水等进行
重量训练，达到增肌的目的。

有些项目在家就可以完成，比如前期可以进行徒手练习和
利用小哑铃、弹力带等小器械完成的练习，之后再视自身情况
慢慢增加强度，循序渐进。寒冷的冬天不想去健身房，在家“撸
铁”完全没问题。

如何主动增肌？

俗话说“健身三分靠练，七分靠吃”。要想长肌肉，就要摄
入足够的蛋白质。蛋白质不仅能增加饱腹感，还能在减脂的同
时避免肌肉流失，提高机体的基础代谢率。

瘦肉、禽肉、鱼虾、鸡蛋、牛奶及豆制品，都是优质蛋白质的
良好来源，减肥健身期间可以优先选择。但需要注意的是，肉
类脂肪含量较多，若再加上“重口味”的烹饪方式，卡路里摄入
难免超标。因此，要想增肌减脂，还是要“控油、控盐、控糖”，抵
制烤串、泡面、奶茶、甜食等食物的诱惑。

“那么火锅能吃吗？”当然可以，火锅吃对了，不会“囤肉”。
首选清汤锅，配上蒜蓉+陈醋+酱油+香菜的调料，加少许

芝麻酱或花生酱蘸料，选择蔬菜+牛肉+豆制品+菌菇，再搭配
一些土豆、玉米或藕作为主食，既保证了营养，又能满足口腹之
欲，还不影响减肥，但千万别吃太撑了。

多吃会长肉，但长的不一定是肌肉。
所以日常饮食中，在提高蛋白质摄入的同时不要忘了适当

减少总卡路里的摄入。三餐定时定量，不暴饮暴食，早餐吃好，
晚上吃少，睡觉前有少许饥饿感为佳。

另外，减少精白米面制品的摄入，同时提高全谷物、杂豆和
薯类的比例，用红薯、山药、芋头等替代一部分白米饭，养成吃
粗粮的习惯。这些粗粮富含膳食纤维，能降低肠道中胆固醇吸
收，调节胃肠道功能，有利于降低血脂和控制体重。

首选优质碳水化合物

保证充足蛋白质的摄入

重视力量训练

▲主动抗寒要靠发达的肌肉。图为近日几名老人在重庆市某养老服务站进行上下肢功能训练
新华社供图

小贴士

温补阳气要这么做

随着生活条件的改善，冬季室内
一般有空调、暖气等。室内温度相对
较高，不少朋友衣着轻薄，此时容易
寒气入体、导致疾病的发生。以头部
为例，中医认为头为诸阳之会，冬季
气温低、风也大，头部特别容易受寒，
寒又为百病之源，长期积累寒气，人
体自然会生病。

无论室内室外，建议大家要注意
保暖，尤其要加强头部、颈部、手脚等
易受凉部位的防寒，戴好帽子、围巾，
穿好适合的衣物。此外，建议每晚坚
持用热水泡脚。

不暴饮暴食
适当食补

不暴露头颈四肢
注意防寒保暖


