
立夏后，养生先养心

中医认为，夏气与心气相通，因
此夏季养心，恰逢正时。

拍打心包经：晚上7点至9点是
血液循环的旺盛时期，可通过拍打
心包经，或者手臂的肘窝处进行排
毒，这样能有效加强心脏的供血能
力以及大脑的血液循环。手掌空心
拍打，养护心脏。

按摩中指：除此之外还可以按
摩中指，因为中指对应着心包经，做
弹中指的动作可以活动心包经。

屈指通心络：采取自然站立或
坐姿，身体放松，一手握拳，小指伸
直，其余四指握拢，然后小指用力向
掌心屈伸81次，两手交替进行，有泻
心火、通畅心经、提神醒脑之效。

吃香蕉让人快乐
还能调控血压

中国康复研究中心北京博爱医
院副主任营养师史文丽介绍，香蕉
又被称作“快乐水果”，里面含有能
帮助调节情绪的5-羟色胺，这是一
种能在大脑神经细胞之间传递信号
的化学物质，可以帮助对抗情绪低
落、抑郁等情况，常吃香蕉有助于抗
抑郁、振奋精神、提高信心。

此外，香蕉还能够快速补充能
量，具有高钾、低钠、富含镁等特点，
可以很好地调控血压水平，降低心
脑血管疾病的风险。

史文丽还向大家推荐了“吐司
香蕉卷”的做法：用擀面杖把面包片
擀平，涂上一层花生酱，放一片奶
酪、一根香蕉，卷起来，用刀切成1厘
米宽的小段，放入空气炸锅，180℃
加热10分钟即可。

癌症真的会遗传吗

中国医学科学院肿瘤医院防癌
科主任医师张凯介绍，癌症确实存
在遗传的可能性。由于继承了家族
性的基因缺陷，有些人患上某些癌
症的概率会大大增加。

肝癌：子女是一级预防对象；乳
腺癌：女儿风险高2倍～3倍；鼻咽
癌：有明显家族遗传倾向性；胃癌：
与遗传有很大关系；肠癌：20%—
30%肠癌患者有家族史。癌症除了
和遗传有关，也和生活方式、情绪、
压力等有关。

张凯提醒，预防癌症除了要有
健康的生活方式，家里有患癌史的
人一定要定期进行防癌检查。

空腹抽血
到底要“空”多久

北京中医药大学东直门医院血
液肿瘤科主任医师许亚梅介绍，空
腹抽血前，至少要禁食8个小时，以
12个小时到14个小时为宜，需要吃
降压药以及治疗心脏病的药，可饮
用少量水，按时服用就好。

补钙会补出
骨质增生吗

骨质增生不是一种单独的疾
病，而是骨性关节炎的继发性改变。
关节表面的软骨有磨损后，关节会
变得不稳定，就会长出一些增生的
骨头，占据不稳定的空间，让关节重
新达到稳定的状态，并不是补钙补
多了才长出的。

骨质增生的症状：爬楼梯、蹲起
时，关节会疼痛，休息时不疼；关节
活动度下降。骨质增生高发人群：1 .
女性人群；2 .高龄人群；3 .肥胖人群；
4 .过度使用关节的人群，如长时间
搬运重物、爬楼梯等；5 .有关节受伤
史的人群，如半月板损伤、韧带损伤
等。 小健
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妊娠期高血压
初产妇发病率为6%—17%

济南市妇幼保健院产科六病区副主任
孙谦介绍，妊娠期高血压，顾名思义就是妊
娠期血压升高，高到了标准值140/90mmHg
以上，或是较基础血压升高了30mmHg。

与孕前就有的高血压即慢性高血压合
并妊娠不同，妊娠期首次发生的高血压，是
因为怀孕会使女性的内分泌和血流动力学
发生改变，对血管内皮造成损伤，从而导致
小血管痉挛，造成血流阻力升高，血压也会
随之升高。

“妊娠期高血压的发病率相对来说是
非常高的，现在初产妇发病率为6%—17%，
经产妇为2%—4%。”孙谦说，妊娠期高血压
的发生，与年龄、体重指数、营养不良、高盐
高脂高热量饮食、孕前高血压、高血压家族
史、子痫前期家族史、前次高血压、多胎妊
娠、糖尿病、免疫系统疾病、辅助生殖技术
等因素有关。

需要注意的是，单次血压升高不能确
诊妊娠期高血压，多是由于准妈妈情绪紧
张所致。如果首次测量发现血压≥140/
90mmHg，需要间隔4小时，在平稳状态下复
测同一手臂，如果还是≥140/90mmHg，即
可诊断为妊娠期高血压。

孙谦提醒，准妈妈要注意高血压风险
因素的筛查，同时注意全孕期血压监测。每
次孕检都要测量血压，在家也要定期进行监
测，血压正常值是140/90mmHg以下，但最好
在130/80mmHg以下。对于短暂性或一过性高

血压，也需要进行动态监测、评估及管理。

妊高症起病隐匿
会使胎儿生长受限

孙谦介绍，妊娠期高血压多在妊娠晚
期出现，有70%以上出现于孕32周之后。但
是，妊娠期高血压的发生比较隐匿，不易被
早期发现和早期识别，发现时往往已发展
为重症。

“临床中，妊娠期高血压的首发症状，
往往是胎儿生长受限。”孙谦说，血液流通遍
布人体组织和器官，妊娠期血压升高，会增加
准妈妈心脑血管意外事件的发生，可能带来
多脏器功能损伤，包括肾脏、肝脏、心脏、脑、
消化器官等。对于胎儿来说，可能会导致生长
受限、缺氧、早产、胎盘早剥、胎心消失等。

若妊娠期血压控制不好，病情逐步进
展，可能会发展为子痫前期或子痫。患者可
能会出现短时间视物模糊、头疼头晕、体重
短时间急剧增加、尿量减少、水肿明显等临
床表现。

“子痫前期及子痫，是导致孕产妇及围
产儿病死率升高的主要原因之一。”孙谦
说，临床中，多数准妈妈对于高血压认识不
多，在一些基层医疗机构，由于孕妇保健意
识不强、产检不规范等原因，医生不能及时
发现高血压疾病进展，妊娠期高血压的准
妈妈容易发展成危重症。而妊娠期高血压
的治疗目的，主要就是预防重度子痫前期
和子痫的发生，降低母儿围产期并发症。

孙谦提醒，如果孕期出现持续性头疼
头晕、视觉改变、呼吸急促、胸闷心慌、右
上腹或上腹正中疼痛、胎动减少、阴道出
血、胎膜破裂、子宫收缩等情况，应立即到

医院就诊。

除了规范用药
非药物治疗也不可缺

“如果发现妊娠期高血压，要在医师指
导下用药，一般不要自行用药。”孙谦说，根
据病情的轻重缓急，妊娠期高血压的治疗
手段也不一样。轻度妊娠期高血压可在门
诊或住院监测、治疗；非重度子痫前期孕
妇，应评估后决定是否住院治疗；重度妊娠
期高血压、重度子痫前期及子痫孕妇，均应
及时住院监测和治疗。

与此同时，非药物治疗必不可少。患者
要注意情绪放松、饮食均衡、保证充足的休
息和睡眠时间，但不建议绝对卧床，要保证
一定的运动量。

“病情轻重和分类不同，处理方式和妊
娠结局也就不同。”孙谦介绍，妊娠期高血
压、病情未达重度的子痫前期准妈妈，可以
坚持到妊娠37周终止妊娠，经个体化评估
后，母婴状态平稳、无产科剖宫产指征的孕
妇，可以考虑自然分娩。但是，如果存在威
胁母儿生命的严重并发症，即便没有足月，
也要考虑终止妊娠。

“我们会根据准妈妈的病情进行分析
和个体化评估。”孙谦介绍，预防妊娠期高
血压，要注意有计划地妊娠，有效减重，做
到低盐低脂饮食，保持良好的作息规律。

孕妇风险因素是妊娠早期排查和筛选
高危群体的重要临床指标。对于低钙摄入
人群，需要补充钙剂，以预防子痫前期。对
存在子痫前期高危因素者，可以在妊娠早
中期(妊娠12—16周)开始，每天服用小剂
量阿司匹林。

准妈妈，别拿妊高症不当回事
它会引发多种并发症，严重危及母婴健康

能否长成“大高个”，主要看骨龄
盲目把孩子喂胖，当心骨骼早熟身高“定格”

记者 焦守广

在医院儿科门诊，经常有家长带着自家
胖娃来就诊，说近几年孩子身高增长很慢，想
干预一下，但一拍骨龄片，发现骨骺已经闭
合，生长空间几乎为零。也有家长反映，孩子
以前在班里个子很高，胃口好，体重虽然超
标，但是觉得孩子在长身体，不能减肥，失去
最佳干预时机，导致孩子长高后劲不足。

山东省中医院儿科门诊大夫于身存介
绍，很多家长努力把孩子喂得“又高又壮”，却
不知喂出来的“壮”并非真正的健壮，而是虚
胖，儿童时期的高个子，可能只是短暂的假象。

于身存介绍，孩子生长发育有两个年
龄，第一个是生活年龄，就是我们日常所说
的年龄；另一个是骨骼年龄，即骨龄。人体
骨骼在不同发育阶段有着不同的表现形态，
相对于年龄来说，骨龄更能反映孩子的生长
发育状态，有助于了解儿童身高发育潜力。

有的胖孩子实际年龄是9岁，在班里最
高，但骨骼年龄已达到11岁，以他现在的身
高对照11岁的标准，其实是不高的。这种孩
子骨骼很快就会发育成熟，身高“定格”，这
种高个子就是假象。

于身存表示，如果把身高增长比喻成
一场长跑比赛，这种又高又胖的孩子就是
爆发力强但是耐力不足的典型代表，前期
跑得快，领先于其他孩子，后期会被反超。
因此判断孩子将来能否长成高个子，重点
是看骨骼年龄。

肥胖孩子发育较同龄孩子早而快，表
面看起来身高占优势，却不知骨龄早早成

熟，后期身高增长潜力不足，导致成年身高
落后于其他同龄人。

山东省中医院儿科门诊大夫张桂菊介
绍，适量的户外运动，可以使孩子肌肉及骨
骼得到锻炼，充分的光照可以促进人体对
钙的吸收。胖孩子多数缺乏户外运动，阳光
照射不足，普遍存在维生素D缺乏，影响钙
沉积在干骺端，阻碍身高生长。

此外，胖孩子由于体重过大，脂肪过多堆
积，骨骼关节(如膝关节)负重过度，灵活性、
协调性均较同龄儿童差，容易出现运动损伤，
影响骨骼生长。肥胖孩子较同龄人来说，睡眠
质量一般偏差，也会直接影响生长激素分泌。

张桂菊表示，肥胖儿童往往喜食肥甘厚
味，可诱发或加快性早熟。《中国儿童肥胖报
告》也指出，儿童期肥胖易导致性早熟。过多
的雌激素，可导致男孩乳房增大、男性外生殖
器发育迟缓等异常表现，女孩会出现乳房过
早发育、月经提前等性早熟表现。
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很多准妈妈说，从怀孕到生产是一个“升级打怪”的过
程。这其中，妊娠期高血压是母婴健康的严重威胁之一。它
不仅会影响孕妇的身体健康，还会危害胎儿的生长发育。

日前，济南市妇幼保健院产科六病区副主任孙谦做客
《壹点问医·母亲节主题科普直播专场》，就妊娠期高血压
防治的相关问题与大家进行分享。

什么是妊娠期高血压 妊娠期高血压的症状
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