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妊娠糖尿病是指怀孕前未患糖尿病，
而在怀孕时才出现高血糖的现象，其发生
率约1-3%。妊娠糖尿病为高危妊娠，严重
危害母儿的健康，可能引起胎儿先天性畸
形、新生儿低血糖、呼吸窘迫症、死胎、早
产，孕妇泌尿道感染等，因此孕期检查是
否有糖尿病是很重要的。

危险因素：糖尿病家族史、肥胖、过去
有不明原因的死胎或新生儿死亡、前胎有
巨大儿、孕妇年龄超过30岁等。

高发人群：1 .年龄超过30岁的孕妇。
2 .肥胖。3 .直系亲属中有糖尿病或妊娠期
糖尿病的孕妇。4 .以往孕期出现过糖尿病

的孕妇。5 .生育过巨大胎儿的孕妇。
临床表现：最明显的症状是“三多一

少”：吃多、喝多、尿多、体重减轻，伴有呕
吐、疲乏无力等。

诊断：在妊娠24～28周时进行葡萄糖
耐量试验，即口服75克葡萄糖，在空腹及
服糖水后的一小时、二小时各测一次血
糖。若血糖超过5 . 1、10 . 0、8 . 5毫摩尔/升，
考虑存在妊娠糖尿病。

治疗原则：控制血糖，监测血糖情况，
了解胎儿生长发育情况。

控制饮食：为母亲和胎儿提供足够的
热量及营养，使母体和胎儿能适当地增加

体重，减少早产、流产与难产的发生。可将
全日食物量分为4-6次吃，临睡前必须进
餐1次。合理安排饮食，避免高糖食品，采
取少食多餐，多食蔬菜、富含纤维素的食
品，注意维生素、铁、钙补充。水果的补充
最好是在两餐之间，并且在选择水果时应
尽量选择含糖量低的水果，或以蔬菜代
替，如番茄、黄瓜等，千万不要无限量吃西
瓜等高糖分水果。

自我治疗：1、学会调整胰岛素及饮
食。2、学会自查血糖。3、多了解糖尿病知
识。4、生活要有规律。5、注意清洁卫生。

本报记者 马媛媛
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清理灰尘 彻底消毒
普通的皮革沙发，在室温开始

变高之时，便应该用含有消毒液的
抹布将沙发的外部及里面的每个死
角都一一进行清理、消毒，这样细菌
在冬季室内空气流通情况不好的条
件下，也能保持清洁。而与皮革沙发
相比，布艺沙发则相对更难清理一
些。布艺沙发的织物纤维表面比一
般皮革更容易滞留灰尘和脏物，而
且还容易吸潮。如不经常清洁，会有
霉菌、螨虫滋生的危险，因此在适当
的时候一定要常常清理。

别让它变成垃圾箱
家里的电冰箱通常是使用时间

很长又并不及时进行清理，往往在
这个时候细菌就容易堆积，冰箱封
条处及扶手处的细菌很容易就被带
入，冰箱内会出现难闻的异味，此
时，食物的储存及保鲜功能也将下
降。因此，建议大家在供暖开始后，
将冰箱内的物品统统清理一番，并
将冰箱内外均进行彻底消毒，否则，
吃进去的病毒危及的是自身的健
康。

尽量远离暖气片
冬季供暖开始之后，室内温度

升高而空气中的湿度不足，容易导
致皮床表面弹性下降甚至开裂。而
且室内温度的升高也极易引起细菌
的滋生，因此冬季皮床的妥善保养
直接关系到皮床的使用寿命。因此
家居专业人士建议市民将皮床放置
在阳光不会直射到的地方，并定期
用吸尘器除尘或用柔软干净的干绒
布蘸取专门的清洁剂去擦拭皮床的
表面。在清理皮床表面时，也不要忘
了将每一处的死角进行彻底清理。
彻底清理后，还要记得用皮革的专
用保养液对皮床表面进行保养，这
样不但可以防止皮革干燥、褪色，还
会延长其使用寿命。

当心污染洗漱用品
曾经记得一位科学家研究表明：

冲水时若马桶盖是打开的状态，则马
桶内的瞬间气旋最高可以将病菌或
微生物带到6米高的空气中，并将在
空气中长达数小时之久，进而落在卫
生间的墙壁和摆放在卫生间的物品
上。而目前大部分家庭中，洗漱、淋浴
也大都是在卫生间内进行，因此牙
刷、漱口杯、毛巾等往往会与马桶共
处一室，而在使用这些洗漱用具的时
候也自然容易受到细菌的污染。因
此，很多专家建议大家在冲水时养成
盖上马桶盖冲水的习惯，还要在冬季
供暖后，定期用专业的消毒剂清洁马
桶，以保持卫生，并使家内的其他用
品不受污染。

时刻要远离加湿器
木材特有的吸湿性，使木家具很

容易随环境的变化而变化，所以要把
其放在阴凉、通风、温度和光照适中
的地方。若需放在近窗位置，要避免
阳光的直射，以免漆膜褪色和木料过
早老化变形。如果靠近潮湿的墙壁，
会使木材吸湿膨胀，易开裂、霉烂，就
要经常除湿，通常半个月一次即可。
在供暖季节使用加湿器时，应使喷雾
远离家具。

由于木材表面的漆膜不易过厚，
因而对漆膜的保养是木家具使用长
久的关键。所以，不要用粗硬的抹布
擦拭家具，最好使用柔软的毛巾擦
拭；也不要使含酸、碱、盐的溶液浸泡
家具表面，不要让热茶杯、烟头、电熨
斗接触家具表面。漆膜表面经过磨耗
会变薄，因而在使用半年时间后应涂
饰一层家具保护蜡。

经常在阳光下曝晒
冬天在室内放置地毯是一个保

暖的好办法，但由于地毯的面层纤维
易积聚灰尘，而室内温度的整体升高
则又为细菌带来了绝佳的机会。因
此，家里铺有地毯的人们应在冬季供
暖之初将自家的地毯进行一番彻底
的清理，否则极容易滋生、繁殖病菌，
久而久之对人体健康非常不利，甚至
引起呼吸道感染等疾病。必要的时
候，地毯还要在清理之后经常拿出室
外去晒一晒，让病毒在阳光下一一瓦
解。

不要使用无腿家具
地暖用户，升温时

一定要分阶段加热，建议
采用每小时升温1℃的方法

(全天不超过5℃)逐渐升温，不
要一次性把温度调到最高，这样会

容易造成对地板的损坏。家庭使用地
板表面温度30℃左右为宜，最高应不超

过45℃。
开始供暖的一到两周内，应适当地通

风换气，可以避免由于新房或新装修的房
间墙体、地面湿度大，加热后容易产生小环
境强湿空气(新房要特别注意)，对木质家
具造成损坏。

本报10月31日讯(通讯员 李
嵩)26日，两辆大巴车从潍坊出入境
检验检疫局向经济开发区潍坊华
裕实业有限公司驶去。这近百名乘
客并非旅游，而是参加由潍坊广播

《行风在线》和潍坊出入境检验检
疫局、奎文区教育局联合推出的

“食品安全在我心”大型公众参与
活动的。

本次活动主要面向在校中小
学生和家长，由市民通过行风在线
报名参加。活动分两部分，先到潍
坊华裕实业有限公司实地参观食
品加工、出厂流程，再到潍坊出入
境检验检疫局参观国家级检验检
疫实验室。

在潍坊华裕实业有限公司，参
加活动的家长和孩子穿上隔离服、
经过严格的消毒流程进入车间，实
际感受了一把从新鲜蔬菜经过繁
琐工艺加工成为苏伯汤的流程，他
们还现场与技术人员就食品加工
中的卫生、添加剂标准、储存标准
等细节进行了交流。在潍坊出入境
检验检疫局国家级实验室，活动参
加者认真了解了工作人员的检验
流程，仔细观看了工作人员的每一
道工序。在现场，专家还为大家传
授了很多识别不合格食品的窍门。

“食品安全在我心”
活动举行

1、炒肉菜
肉类中本来就含有谷氨酸，与

菜肴中的盐相遇加热后，自然就会
生成味精的主要成分——— 谷氨酸
钠。除了肉类，其他带鲜味的食物
也没必要加入味精，如鸡蛋、蘑菇、
茭白、海鲜等。
2、拌凉菜

味精在温度为80℃—100℃时
才能充分发挥提鲜的作用。而凉菜
的温度偏低，味精难以发挥作用，
甚至还会直接粘附在原材料上，无
味且扫兴。如果做凉菜时非要放味
精，宜用少量热水把味精溶解后再
拌入凉菜之中。
3、放醋的菜

酸味明显，醋加得比较多的菜
肴不能加味精。因为味精在酸性环
境中不易溶解，而且酸性越大，溶
解度越低，鲜味效果越差。所以糖
醋里脊、醋熘白菜等酸味大的菜肴
都不能放味精。
4、调馅料

许多人在调饺子馅、春卷馅
时，都会放点味精，这样很不安全。
味精拌入馅料后，会一起经过蒸、
煮、炸等高温过程。但是，温度只要
超过100℃，味精就会发生变性。不
但会失去鲜味，还会形成有毒的焦
谷氨酸钠，危害人体健康。除了不
能拌馅，在制作热菜时，也是要在
菜肴即将离火时才能加入味精。
5、味精用咸不用甜

在适当的钠离子浓度下，味精
的鲜味才能更突出。所以，味精的
鲜味在咸味菜肴中才能有鲜美表
现，但如果在甜味菜中放入味精，
不但不能增鲜，反而会抑制甜鲜的
本味，并产生一股异味。所以，鸡茸
玉米羹、香甜芋茸等菜肴中不能加
味精。

还有半个月就到一年一度的供暖季了，集中供暖，家里倒是暖和
了，可舒适的环境也给细菌等微生物找了个“安乐窝”。如何在供暖
季来临前保养家具？在供暖之前彻底清除家具细菌？相关人士向
记者介绍了供暖季保养家具、清除家居环境中细菌的小窍门。

孕孕期期远远离离妊妊娠娠糖糖尿尿病病
支持专家：潍坊市妇幼保健院高危产科主任、主任医师郭永
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这些菜别加味精

本报记者 马媛媛
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