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本报济南10月8日讯（记者 王
茂林） 8日我们迎来二十四节气中
的“寒露”节气，至此秋已深，天气由
凉转寒。专家提醒，这个时节要做
好防寒和防燥两件事，请为工作和
生活爱惜身体。

“白露”节气“露凝而白”，到“寒

露”则因寒冷露气将凝结为霜。从
天气上看，寒露之后，气温逐渐下
降，逐渐由凉转为冷。

“寒露”开启深秋模式，应注意
哪些养生要点呢？山东省中医院肺
病科主任医师、教授陈宪海说，“防
寒”和“防燥”是这一时节健康养生

的两大重点。
首先是防寒。陈宪海说，民间

有“寒露不露身”的说法，这个时候
我省集中供暖还没来，因此不论在
室内，还是在室外都要注意防寒保
暖，适当添加衣物，夜间盖好被子。

其次是防燥。“秋风扫落叶”，这

时在秋高气爽的基础上我们也将
会感受到更多的秋燥。陈宪海提
醒，应少吃辛辣、刺激的食物，可以
适量食用百合、银耳、山药等，以调
补肺、脾、肾，熬粥是简单可行的调
理方法；多喝水，特别是嗓子工作
者以及长时间处在不通风办公条

件下的上班族们，冲泡菊花、金银
花、麦冬饮用，对消除口干舌燥很
有帮助。

受空气干燥和晚秋花粉影响，
有过敏性鼻炎、皮肤病和哮喘病的
人应减少外出，外出时做好防护措
施。
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昨天是世界高血压日，有个话题很不轻松———

妊妊娠娠高高血血压压多多发发，，厉厉害害了了要要命命

本报济南10月8日讯(见习记者
陈晓丽) 因盐摄入量高，我省18

- 6 9岁人群高血压患病率高达
23.44%。为减盐我省于8日首发《低
盐饮食保健康》科普电影。

调查显示，山东人日食盐摄
入量为12 . 5克，为《中国居民膳
食指南》推荐量6克的两倍多。食
盐摄入量过高已成为包括高血
压在内的我省慢性病患病率增
长的重要因素。为防控高血压，
我省联合减盐防控高血压项目
办公室拍摄了科普电影《低盐饮
食保健康》。8日，该科普电影首
映式在济南章丘举行，之后将通
过山东新农村数字电影院线在
全省各地播放1万场。“减盐宣传
月”活动期间，全省各地的医疗
卫生机构也将通过闭路电视、
LED屏幕等播放该影片。

本报济南10月8日讯(记者
李钢) 今天，济南市疾控中心发
布了本月的疾病预报提醒，甲肝
和戊肝进入流行高峰，提醒大家
注意饮食卫生。好在目前这两种
肝病都可以接种疫苗啦。

据介绍，这两种疾病的共同
点均为消化道传染病。水和食物
是主要的传播途径，临床表现为
急性起病，有食欲不振、恶心、疲
乏、肝脏肿大及肝功异常，部分
病例出现黄疸等。专家提醒就餐
时尽量分餐。此外，省疾控中心
介绍，除已有的甲肝疫苗外，我
省从今年开始使用戊肝疫苗，推
荐用于重点高风险人群，如畜牧
养殖者、餐饮业人员、学生及部
队官兵、育龄期妇女、旅行者等。

我省昨日首发

减盐控压科普电影

本月甲肝戊肝高发

好在戊肝有疫苗了
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忠言不逆耳

烟台一名怀胎8个月的孕妇，前些天因妊娠高血压险
些丢了大小两条命。而妊娠高血压对于孕妇是很常见的
一种病，大约每10名孕妇里面就有一个，不小心不行啊！8
日是世界高血压日，这时候这个事得和大家拉拉。

这名烟台龙口市的周姓
孕妇，孕30周时到当地一家医
院做产检，医生发现以前检查
都挺正常的周女士，这次血压
急剧上升，一下子蹿到了200/
120。医生当时就建议她到烟
台市的医院做进一步检查。

在32周孕检时，周女士来
到了烟台山医院，血压这次还
是出奇高，考虑到有并发症的
可能，周女士被收治住院。“当
天晚上睡着觉，感觉腹内剧痛
难忍。”周女士回忆说，再一检
查发现是妊娠高血压引起的
胎盘早剥。

这可不是闹着玩的，胎盘
早剥严重的会危及胎儿和孕

妇的生命。烟台山医院产科的
医护人员立马决定为她实施
急诊剖腹产手术。烟台山医院
产一科主任严倩和一些医护
人员半夜被从家里叫来参与
抢救。

“当时产妇非常危险，手
术中周女士因妊娠高血压并
发羊水栓塞、血管内凝血、肾
功能衰竭及产后出血，还出现
呼吸、身体循环骤停等情况，
基本的妊娠高危症状她都尝
试了一遍。”严倩说，幸亏救治
及时，否则后果不堪设想。约
抢救两个半小时后，产妇、新
生儿被分别送往ICU监护，现
母子平安。

烟台山医院营养科主任
于萍介绍，饮食对妊高征孕妇
影响是很大的，不管是已有妊
高征的孕妇，还是身体健康的
孕妇都要注意科学饮食。总体
要求就是要清淡，控制钠盐的
摄入，每天限制在2-4克，还
要少用味精、酱油等，另外一
天吃3个苹果就可以，不宜多
食。医务人员还专门制定了孕
妇预防妊高征的菜单，准妈妈
们照单收着吧。

限制能量、脂肪类的摄
入。可多摄入大豆、蛋清、鱼类
蛋白，肉类蛋白因合并脂肪含
量较高要少吃；限制胆固醇和
饱和脂肪酸摄入，如鱼籽、蟹

黄、动物内脏、肥肉、蛋黄等。
多吃瓜果蔬菜。可以考虑

多食用降压蔬菜，如木耳、洋
葱、海带、胡萝卜、柿子、芹菜、
苦瓜等；多摄入降脂食物，如
香菇、平菇、银耳等菌类食品，
以及大蒜、山楂等。

适当增加富含纤维的食
物。如粗粮中的燕麦、麦麸、玉
米等。适当摄入含微量元素的
食物。含钾食物，如柑橘、香
蕉、葡萄、菠菜、大豆、西红柿、
马铃薯等；富含钙的食物，如
牛奶、黄豆及其制品、虾皮、芝
麻酱等；锌、铬比较高的食物，
如硬果、豆类、茶叶等；富含镁
的食物，如坚果、豆子等。

本报记者 宋佳 本报通讯员 叶杏

近期案例>>

孕32周患妊高征 半夜腹痛险丧命

科学饮食>>

营养专家开菜单 妊高孕妇请照用

除合理科学饮食外，有关专家也给出了其他预防注意事项。

预防妊高有妙招

产前检查：定期产前检
查，随时了解自己的身体状
况和宝宝的情况，当感觉不
舒服时应及时咨询医生。可
每日测量血压并作记录，如
有不正常情况，应及时就医。

注意休息：正常的作息、
足够的睡眠、保持心情愉快、
减少心理压力对于预防妊娠
高血压有重要的作用。

老公要特别体谅怀孕中
的老婆，不能因自己抽烟让
老婆被动吸烟。当然，孕妇本
人更不能吸烟。

坚持体育锻炼：散步、慢跑
或长跑、太极拳、气功等使全身
肌肉放松，促进血压下降。

易发群体>> 四类高危人群

妊娠期高血压简称妊高
征，是孕妇最常见的严重疾
病。妊高征发病时间短、危险
程度高，确实应该引起注意。
都是哪些孕妇容易患上这种
病呢？

烟台山医院产一科主
任严倩告诉记者，妊高征也
有特定的发病群体，多集中
在 4种人群：一是初孕妇女
年龄小于20岁或大于35岁的
高龄孕妇；二是怀有双胎、
多胎的妇女；三是未怀孕前

基础体重肥胖的妇女；四是
怀孕前自身合并高血压、高
血糖的妇女。

此外，曾有不明原因胎死
宫内或胎盘障碍、胎儿生长受
限病史的女性，以及有抗磷脂
综合征的女性再次妊娠也属
于高危人群。

严倩介绍，一旦确诊妊娠
高血压，医生会选择安全有效
的抗高血压药物，孕妇不必太
过紧张，但是若病情严重，则
应立即终止妊娠。
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