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创办十九年，数千对成功配婚，良好的社会口碑
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红星养老院
用心呵护，建设有温度的养护院

晚报讯 昨天是我国第9个“1120
心梗救治日”。市一院心内科副主任
郑扣龙表示，“1120”有两个寓意：一
是急性心肌梗死发生后要迅即拨打
120；二是急性心肌梗死抢救的黄金
时间为120分钟。

郑扣龙介绍，心肌梗死实际上是
冠状动脉突然中断供血引起的、持续
的心肌的缺血进而导致心肌的坏死。

“急性心肌梗死疼痛的典型部位在心
前区或胸骨后，胸痛持续时间常超过
30分钟，甚至长达10余小时或更长，
经休息和含服硝酸甘油一般不能缓
解，可能会出现恶心、呕吐、面色及口
唇青紫、大汗淋漓、焦躁不安等。当心
率超过120次/分钟，或低于50次/分
钟时必须高度重视，可能是猝死的前
兆。”郑扣龙提醒，时间就是心肌，急性

心肌梗死切不可自行去医院，必须第一
时间拨打120，停止活动，等待送往有能
力行急诊PCI的医院。

眼下，正是秋冬交替时节，心脑血管
疾病患者身体受冷空气刺激，血管猛然
收缩，容易导致血管闭塞，进而诱发心脑
血管疾病的发作和复发。年轻人剧烈运
动时，如果出汗太多，导致血液黏稠度增
加，心肌供血不足，也很容易出现急性心
梗甚至猝死。郑扣龙提醒，市民在秋冬
交替时节应注意保暖、健康饮食、监测血
压、避免晨起过猛等，防止心血管疾病的
发生。在保暖方面，秋冬季室内外温差
较大，心血管在寒冷天气会收缩甚至痉
挛，造成血液循环受阻，进而引起梗塞，
外出时要尽量做好保暖工作。且心血管
病人不适宜早晨锻炼，应选择温度较高
的时间段进行。 记者冯启榕

晚报讯 一直“兢兢业业”的太阳
君在上周明显懈怠了不少，即便露脸
也只是“昙花一现”，通城基本是阴阴
雨雨的状态。据实况数据显示，14日
00时至20日 16时全市最大降水量
64.3毫米(海门区四甲)，主城区最大降
水量53.5毫米(钟秀街道)，“干渴”大
地总算得到了明显雨水的滋润。

从市气象台发布的一周天气趋势
来看，预计新一周除21日、22日和27
日前后分别有一次降水过程外，其余
时段以云系变化为主。具体预报如
下：21日多云到阴有中雨，早晨前后
有雾，22日阴有小雨，23日多云转阴，
24日阴转多云，25日多云，26日多云
转阴，27日阴有雨。也就是说，21日
中后期我市将迎来一场较为明显的降

水，23日开始好天气又将重新回归，洗
晒工作可安排。此外，由于天气静稳，近
地面湿度较大，今天早晨我市可能出现
低能见度天气，市气象台昨天下午发布
大雾警报，提醒大家注意交通安全。

虽然近期雨水较多，不过多受暖湿
气流影响，温度相对不低，但体感还是有
些偏凉。新一周平均气温14℃～15℃，
较常年偏高。其中，最高气温20℃～
21℃，出现在 26 日白天；最低气温
8℃～9℃，出现在24日和 25日早晨。
需要提醒的是，22日后期有一次弱冷空
气过程，48小时最低气温降幅 4℃～
6℃，22日最大风力可达陆上4－6级、
沿江江面5－7级、海区6－8级，大家可
及时关注天气变化，适时调整穿着。

【今明后三天天气预报】21日：多云
转阴有中雨，早晨前后有雾，偏东风4级
左右，气温 12℃～19℃；22日：阴有小
雨，东南风转偏北风4-5级阵风6级，气
温15℃～17℃；23日：多云转阴，东北风
4级左右，气温11℃～18℃。

记者俞慧娟
（合作单位：南通市气象局）

11日，崇川小学的网站上，新一
轮午餐菜单出炉。“素鸡烧肉”“山药肉
片”“炒青菜”“蹄子汤”……一列列菜
单中，荤素搭配，营养均衡。这学期，
崇川小学专门购置了“一日三餐营养
版”配餐软件，通过计算每日食材的能
量、蛋白质、碳水化合物、钙、铁、锌以
及多种维生素的含量，让学生的餐食
能够达到《江苏省学生餐营养指南》要
求。有了“大数据”的接入，学生和家
长对于学校伙食的改善有怎样的评
价，记者对此进行了探访。

从吃得好提升至吃得健康

崇川小学的食堂和其他食堂一
样，有不锈钢的餐桌和餐具、排列整齐
的储藏间、各种规章制度……在日常
运营中，崇川小学的食堂却比其他食
堂多了一道程序，就是对于每日菜品
的食材，要进行营养成分的数据复核。

“我们经过营养学的专业培训后，
不仅懂得了健康饮食，还懂得了摄入
适量。以今天的菜单为例，因为肉菜
中牛肉含锌量高，学校营养老师在通
过专业软件复核时，发现当天的菜品
合计含锌量略高，所以将菜单中原来
含锌量多的甘蓝菜换成了小白菜。”崇
川小学副校长黄永明说起学生午餐的
营养数据和知识，如数家珍。

今年暑假经过营养师培训后，黄
永明和一众后勤老师都成了半个“营
养专家”。为了让学生从“吃得好”变
为“吃得健康”，黄永明和后勤的老师
们没少在学生餐食上费心。

记者在该校网站上看到，每天午
餐、晚餐以及针对不同年龄层次的学
生都有一份《南通市崇川小学营养午
餐营养素供给量统计分析与综合评价
表》向社会公示。在这张表上，不仅有
每天所有的食材名称，还有食材重量、
能量、蛋白质、碳水化合物、钙、铁、锌
等，在这张表格的最下方还标有当天
餐食的脂肪含量，各类营养一目了然。

从数据感受到老师对学生的爱

记者11日中午在崇川小学食堂
看到，学生们在老师的带领下陆续来
到餐桌前用餐。“好吃”“味道很好”“我
很喜欢”……小朋友们对学校午餐的
评价，只是在大快朵颐的间隙说了几
句，然后继续“干饭”。和记者的采访
相比，饭菜更香。

黄永明说：“学校午餐严格按照
《江苏省学生餐营养指南》制作，其实

我们很多指标，都高于这份指南的要
求。”记者发现，在《江苏省学生餐营养
指南》中，要求各地小学每天食物种类
应不少于12种，每周食物种类应不少
于25种。而崇川小学每天提供的食
物种类达到15种之多。《江苏省学生
餐营养指南》对于学生餐营养素的要
求只有每日总量，而崇川小学精确到
每个食材。

学生家长汪媛媛的孩子就读于崇
川小学四年级，她告诉记者：“这学期
开学后，孩子并未感觉到学校饭菜的
口味有什么变化，但是我经常关注学
校的网站，看他们公布的每日餐食营
养表，从这海量的数据中我能感受到
老师对学生的爱。我现在每天也会照
着这个表格做晚饭，让家中的晚餐更
加健康。”

专家希望关注学生营养摄入

崇川小学的食堂是“南通市学校
A级示范食堂”“江苏省餐饮质量安全
示范食堂”。2021年，该校食堂成为
全市首家通过HACCP认证的餐饮单
位。该校食堂的“6S现场可视化”食
堂管理工作法，全流程管控采购、加
工、供餐等工作环节，标准清晰、全程
规范的餐饮管理模式，多次成为我市
其他小学学习的样本。

公共营养师、某健康餐饮企业从
业人员温歆欣说：“学校食堂从吃得
好迈向关注合理膳食结构是一种进
步，希望我市各类学校都能开始关
注学生餐饮中的营养素缺乏问题，
通过增强维生素A、铁、钙等元素的
摄入，提高学生体质。”不过她也表示，
要看到这种措施产生的效果，还需要
时日。

10月28日，市教育局发布促进
膳食营养均衡提升学生营养健康水平
的通知。文件要求我市各地各校要多
措并举，积极推进学生营养健康改善
行动。文件还对在校正餐、课间加餐
和饮品选择提出了要求和建议。其中

“减少煎、炸、熏、烤等烹调方式，最大
限度地减少原料营养成分在烹调过程
中的损失和有毒有害物质的生成”“鼓
励学生在校在家用餐，控制和减少食
用能量、脂肪或糖分高的外卖快餐食
品”等提法，给我市各地各校下一阶段
学生餐食准备、用餐习惯教育，提出了
新的要求。

本报记者沈樑 高阳
本报实习生王徐静

学校食堂餐食制作引入“大数据”

营养配餐让孩子们吃得更健康
本周通城晴雨相间气温小幅下降
24日、25日早晨最低气温8℃～9℃

“1120心梗救治日”的寓意要记牢
专家提醒：时间就是心肌，时间就是生命


