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9月 10日下午，由烟台市
总工会、烟台市卫生健康委员
会、烟台传媒集团联合主办的
2024年度“温暖一线 关爱健
康”——医疗专家“送健康”活
动，走进只楚药业有限公司，为
职工们进行现场义诊。

参加本次活动的医疗单位
包括：烟台市芝罘医院、烟台海
港医院、只楚中心医院、烟台白
石肛肠医院、医星康源体检中
心、洛神口腔等，涉及眼科、肛
肠科、骨科、中医科、内科、疼痛
科、皮肤科、口腔科、健康管理

科等多个业务科室，20余位医
疗专家参加义诊活动。

本次参与义诊的只楚药业
职工，来自制药一线与后勤等各
个岗位。义诊现场，职工们针对
自己的健康状况，向医护人员进
行了详细的咨询。大家对于医
护人员丰富的医疗知识与专业
的技术素养，给予了高度赞扬。

采访中，芝罘医院消化内科
主任牟肖梅表示：职业健康是制
药企业员工安全工作的基础，应
鼓励员工养成良好的生活习惯，
包括适量饮水、均衡饮食、适量
运动和充足休息，以增强身体抵
抗力，减轻职业危害对健康的影
响。同时，除了日常严格按照企
业的规章制度进行健康防护外，
制药企业员工也应关注心理健

康，可以通过心理咨询等方式，
缓解工作压力。

只楚药业有限公司人事主
管吴红艳介绍，制药企业员工
在工作中多接触粉尘、化学试
剂等。企业本身在这方面就非
常重视，定期为员工进行职业
健康检查与职业健康教育，提
高员工的健康意识和自我保护
能力，持续将员工健康放在首
位。本次健康专家进企业活

动，在不耗费员工时间的同时，
进一步为员工健康加了一把安
全锁，提高了员工的健康指数，
非常有意义。

本次 2024 年度“温暖一
线 关爱健康”——医疗专家

“送健康”活动自8月23日起，
将在四个月时间内，深入我市
20余家单位，开展20场健康义
诊、10场健康知识讲座，活动范
围包含市总工会相关直属单位
企业、市区范围内相关单位企
业、新就业群体等，通过健康义
诊和健康讲座的形式，为广大
劳动者搭建一个健康平台，提
高职工的职业健康和疾病防治
意识。把“娘家人”贴心的服务
送到广大劳动者身边，让工会
成为关爱职工健康的家园。

市总工会、市卫健委、烟台传媒集团联合主办
医疗专家“送健康”活动走进只楚药业

本报讯（YMG全媒体记者 张苹）9月是国家卫生健康委确
定的2024年全民健康生活方式宣传月，活动主题是：食要三减，
减掉不良生活方式；体要三健，健出美好生活向往。当下，食盐摄

入量、体重水平等正在影响我们的健康，那么如何科
学减盐、管理体重呢？市疾控中
心专家进行了详解。

随着生育政策的放开，我国高龄孕妇
越来越多，随之也带来了更多健康问题。
日前，一位孕妇走进烟台业达医院。她今
年40岁，生大宝时就32岁了，之后一直想
要个二宝，今年年初如愿顺利怀孕。最
近，她总是能吃，体重增长也快，经过一系
列检查后，空腹血糖6.3mmol/L，餐后两小
时血糖9.7mmol/L，诊断为妊娠糖尿病。
还有许多孕妇，也是在做糖耐量的时候诊
断为妊娠期糖尿病，她们觉得很匪夷所思：
我既不吃糖，也没有肥胖，为什么也是妊娠
期糖尿病呢？

烟台业达医院的大夫指出，妊娠糖尿
病指的是在孕期里首次出现不同程度的糖
耐量异常问题。通常发生在妊娠中后期，
胎盘产生的某种激素影响了胰岛素的正常
工作，身体会增大对胰岛素的需求量，而孕
妇无法代偿性增加胰岛素分泌，就引发妊
娠期糖尿病。患妊娠期糖尿病孕妇生产以
后，大部分可恢复正常的糖代谢，但随着年
龄的增加，也会增加2型糖尿病发生率。

现在妊娠期高血糖已经成为妊娠期
最常见的妊娠并发症，可以通过妊娠前及
妊娠期的规范管理降低与高血糖相关的
母儿远期并发症，并成为全生命周期下预
防糖尿病的关键环节。

那么妊娠期糖尿病有什么诊断标
准？建议所有首次产检的孕妇均进行空
腹血糖的筛查以排除孕前漏诊的糖尿病，
如果≥5.6mmol/L，则可以不做糖耐量试
验，诊断为妊娠合并空腹血糖受损，给予
饮食指导。孕24-28周之间行75g葡萄
糖耐量试验：空腹≥5.1mmol/L、口服葡萄
糖1小时后≥10mmol/L，口服葡萄糖2小
时后≥8.5mmol/L，任何一个符合就可以
诊断为妊娠期糖尿病。

诊断后怎么办？医院会提供个体化
的医学营养治疗指导、生活方式管理以及
健康知识宣教。需要控制饮食，加强运
动，监测血糖。妊娠前和妊娠期的规律运
动，可明显降低妊娠期糖尿病的发病率。
妊娠糖尿病是孕期很常见的问题，很多孕
妇通过饮食调理与运动，都可将血糖控制
到理想水平。所以孕妇不要过多担心，不
增加心理压力，保持良好的精神状态，更
有益血糖稳定。

烟台业达医院 柯静婷

妊娠期糖尿病的防与治

“小胖墩”“节日胖”“假期肥”……调
查显示，我国居民超重肥胖形势不容乐
观，亟须加强干预。体重水平与人体健康
状况密切相关，体重异常特别是超重和肥
胖是导致心脑血管疾病、糖尿病和部分癌
症等慢性病的重要危险因素。保持健康
体重能减少相关疾病的患病风险。全人
群都应把保持健康体重作为目标，并贯穿
孕前期、孕期、婴幼儿期、儿童青少年期、
成年期、老年期的全生命周期。定期监测
体重、腰围等变化和评估体重状况是保持
健康体重的重要措施之一。

BMI，即体重指数，是国际上公认的
一种衡量成人肥胖程度的方法。BMI=体
重/身高的平方（kg/㎡），BMI＜18.5属于
体重过轻，18.5≤BMI＜24.0为体重正常，
24.0≤BMI＜28.0则为超重，BMI≥28.0
意味着肥胖。成年人中心型肥胖为男性

腰围≥85厘米，女性腰围≥80厘米。
健康体重取决于能量摄入与能量消

耗的平衡。在控制总能量的基础上，保持
平衡膳食模式并长期坚持，是保持健康体
重的关键。长期坚持科学运动，有利于体
重的保持和体成分（包括水分、蛋白质、脂
肪和矿物质等）的改善。有氧、抗阻、高强
度间歇运动均有助于控制体重。适度的
中、高强度运动有助于体重管理。

睡眠不足或睡眠过多都不利于体重
控制和身体健康。不同年龄阶段建议睡
眠时长有所不同，应当参照相关标准保
持良好睡眠。体重还与人的心理状态相
关，保持良好的心理状态有助于保持健
康体重。而超重和肥胖者减重的主要目
标是降低脂肪组织的重量，在制定减重
目标时要量力而行，速度不宜过快。一
般可按照每周体重减少不超过0.5公斤

的速度，在3-6个月内减少体重的5%-
10%，或在专业人员的指导下设置合理
目标，科学控制体重。

当您品味美食之时，是否曾留意过那
不经意间撒下的盐粒？食盐作为餐桌上
的常客，不仅增添了菜肴的味道，也悄无
声息地影响着我们的健康。据世界卫生
组织推荐，成年人每日食盐摄入量不应超
过5克，然而现实中，多数人的食盐摄入量
远超这一标准。为此，我们迎来了又一年
的“915减盐周”，倡导“就要5克”的健康
生活方式。过量摄入食盐会导致体内钠
离子过多，这不仅会加重肾脏负担，还会
使血压升高，增加患高血压、心脏病以及
中风的风险。同时，研究显示，减少食盐
摄入有助于降低血压，预防心血管疾病的

发生和发展。此外，高盐饮食还可能导致
骨质疏松、胃癌等疾病的发生。

如何科学减盐？专家建议学会读标
签，在选购食品时，注意查看营养成分
表，优选那些标注“低钠”“无盐”或“少
盐”的产品。高盐食物大家熟知的可能
是酱菜、腊肉、香肠等腌制食品，除了这
些，还有一些深藏不露的高盐食品，如罐
头食品、预制菜肴、挂面、运动饮料、番茄
酱、沙拉酱等。其次，巧用调味料，做菜
的时候尽量少放酱油、味精、鸡精、豆瓣
酱等含盐量高的调味品。尝试用葱姜
蒜、香草、柠檬汁等自然调味品替代部分

食盐，既能丰富口感又能减少盐分。此
外，控制外出就餐，餐馆为追求菜肴风味
一般重油重盐，因此尽量减少在外就餐
次数，少点外卖。若不可避免，可要求餐
厅少放盐，或选择清蒸、水煮等低盐菜
品。还要培养清淡口味，逐渐减少家常
菜中的盐用量，可以借助限盐勺，让味蕾
慢慢适应，享受食物本身的鲜美。在烹
饪时最后加盐，这样既能保持菜肴的风
味，也能减少用量。也可制订家庭减盐
计划，鼓励所有成员一起参与，共享健康
成果。每天记录自己的食盐摄入情况，
监督自我进步。

睡眠不足或过多都不利于体重控制和身体健康

成年人每日食盐摄入量不应超过5克


