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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

①电热水器一定要用指定的
16A的插座面板， 接有地线的插
座会更安全， 安装的时候一定要
往墙上接一根地线， 这个地线可
以防止漏电伤人； ②卫生间一定
要装一个漏电开关， 只要出现漏
电现象， 漏电开关会自动断电。

每天从被窝里起来的过程，
简直要了亲命， 美国精神分析学
家杰克·韦纳博士教你快速清醒
的方法。 弯曲脚趾15~30秒， 有
助于激活与双脚活动相关的肌肉
组织， 使身体更快清醒。

一整天坐在电脑前工作的
人， 往往是被电脑手机控制无法
脱身。都说久坐伤身，到底坐多久
才算久？ 工作1小时要去 “偷偷
懒 ”。 久坐伤的是全身 ： 伤腿 、
伤腰、 伤背、 伤心、 伤代谢、 伤
肌肉。 上班族可设个小闹钟， 每
过1小时， 就离开座位， 倒一小
杯水喝、 去趟卫生间， 或考虑站
坐结合的工作方式。

每当有家里诞生了小宝宝，
家里人个个都会抢着抱小孩， 这
是一件非常幸福的事情。 但是，
长时间把孩子抱在手上， 很可能
有着意想不到的风险。 很多关节
炎患者都是退休后， 帮子女带孩
子的老年人。 这些老年人关节退
化， 原本就有关节炎的症状， 加
上抱孙子加重膝盖负担， 诱发关
节炎急性发作。

电热水器这样用才安全

久坐伤全身

动动脚趾可快速起床

常抱孩子要防关节炎
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你是糖妈易感人群吗

近日， 河北省定州市委组织
部副部长黄胜忠带队来到丰台工
商分局， 双方开展非公党建共建
活动 。 市私个协会副秘书长姜
平、 工商分局调研员杨光、 副局
长张京、 丰台区委组织部、 市局
基层党建处、 丰台区社工委相关
人员共同参会。 张京副局长代表
分局对远道而来的黄副部长一行
表示欢迎 ， 并组织观看了分局
2017年工作宣传片及分局2018年
党建工作宣传片。 杨光调研员和
黄胜忠副部长就非公党建工作开
展进行了深入交流， 并分别代表
区私营个体经济协会党委、 定州
市非公经济组织和社会组织工委
签署了 《共建协议》。 随后， 双
方到 “共建活动基地” 方庄工商
所， 共同举行了 “中国共产党定
州市在北京丰台区务工人员支部
委员会 ” 成立授牌仪式 ， 以及
“活动基地” 揭牌仪式。

双方就本次活动重要意义达
成共识： 一是创新了党组织结对
共建模式， 为双方发挥各自党建
资源和经验优势， 交流党建工作
情况， 搭建了一个互通合作的平
台； 二是建立了定州在京非公领
域党员活动阵地。 北京丰台区私
营个体经济协会党委将为定州籍
在京流动党员提供活动场所并定
期开展组织活动， 提供了流动党
员活动的有效载体， 搭建了活动
平台， 为发挥党员先锋模范作用
创造条件； 三是提升了非公领域
流动党员活动管理和服务水平。
依托在京流动支部平台建立， 有
利于双方发挥各自职能优势， 通
过强化非公领域流动党员的管理

和服务， 推动非公经济基层党组
织建设工作有所提升。

市私个协会副秘书长姜平对
本次活动予以高度评价， 并对分
局开展相关工作提出三点要求：
一是区私个协要依托共建平台，
加强对定州籍党员在京的教育、
管理和监督， 切实落实基层党组
织规范化建设的各项制度， 实现
让流动党员 “离乡不离党、 流动
不流失” 的目的； 二是两地党组
织要以共建工作为加强交流学习
的重要平台， 要更加紧密、 更加
深入地加强多方合作， 坚持优势
互补、 互利共赢， 更好地发挥党
建在京津冀协同发展中的服务作
用， 将双方党建互促的政治优势

转化为发展优势 ； 三是要及时
总 结 经 验 、 做精品 、 做品牌 ，
为在全市其他区域复制和推广提
供借鉴。

（杜茹冰）

丰台工商与河北省定州市
开展“党旗领航 同创共建”活动

预防妊娠期糖尿病可从
孕前开始

哪些准妈妈更容易是 “糖
妈” 的 “易感人群” 呢？ 家族成
员中有糖尿病病史 ； 曾发生早
产、 流产、 胎儿先天畸形或胎儿
于子宫内死亡等情况 ； 怀孕前
BMI值超过26， 体重过重的孕妈
妈； 产检时发现胎儿有过大或羊
水过多的情况； 年龄超过35岁以
上的高龄孕妈妈。

有糖尿病病史的孕妈妈应
该 在 怀孕24周时去到医院进行
糖尿病筛查。

其中 ， 空腹血糖>5.1毫 摩
尔/升 ； 餐后 1小时血糖 10毫摩
尔/升； 餐后2小时血糖>8.5毫摩
尔/升。 三个数值都合格了 ， 才
能通过 。 只要其中一次 血 糖 高
于正常值 ， 就诊断为妊娠期糖
尿病， 就需要进入饮食指导。

于莎莎介绍， 预防妊娠期糖
尿病的发生， 大多数人了解的是
孕期加强运动、 避免营养过剩。
但是， 在孕前4至6个月经常参加
体育活动， 比孕期加强运动、 避
免营养过剩更有助于预防妊娠期
糖尿病的发生。

一些准妈妈在孕期很注重营
养， 三天一小补， 鸡汤、 鱼汤从
不间断 ， 就是希望宝宝的营养
好 ； 还有的准妈妈每天躺在家
里， 不运动、 不上班， 甚至鞋带
都要家人给系 ， 这样非常没必
要。 怀孕是女性生命周期的一个
特殊时段， 但是孕妇不要把自己
当作一个特殊的人物， 要知道自

己是一个正常的人 ， 要正常工
作、 正常饮食、 正常运动， 如果
血糖出现了异常， 就要做到 “管
住嘴、 迈开腿”， 这样才能顺顺
当当度过整个孕期。

妊娠期糖尿病的传言不
能信

光少吃糖就够了。 有一些孕
妇认为 ， 只要少吃含糖高的食
物， 控制糖的摄入就能远离 “糖
妈妈” 的称号。

专家提醒： 预防妊娠期糖尿

病， 我们除了管住糖的 “进口”，
还可以管住糖的 “出口”， 通过
适度的运动 ， 可促进葡萄糖利
用， 从而有利于血糖控制。 餐后
散步是一种很好的运动方式， 每
次可以散步30分钟， 以不感到疲
劳为宜。

少吃糖， 但水果敞开吃。 还
有一些准妈妈觉得水果里的维生
素、 纤维素等可以让宝宝长得快
又好， 往往就会吃很多的水果。
甚至有一天吃一个大西瓜的， 这
种敞开了吃的方式也是非常不正
确的。

专家提醒： 水果含有大
量且极易被吸收的果糖， 过

量吸收果糖也是引发妊
娠期糖尿病的重要原
因。 所以孕妇吃水果也
要 “保质保量 ”。 每天
吃1至2个水果， 少吃高
甜度水果 ， 选择猕猴
桃、 火龙果等维生素含
量高、 含糖量低的水果
为宜。

妊娠期糖尿病产后可以
自愈吗？

常见的妊娠期糖尿病的早期症
状包括：

头晕。 妊娠期糖尿病患者
很容易发生血糖低的症状。 有
的患者会头晕，甚至晕倒。这个时
候就要去医院验血糖了。

容易感到疲乏。 疲乏可能是
妊娠期糖尿病导致的， 也可能是
劳累导致的。 这个妊娠期糖尿病
的早期症状不可以单独来看， 而
是需要结合其他妊娠期糖尿病的
早期症状一起来看。

皮肤瘙痒。 冬天皮肤干燥会
瘙痒。 夏天蚊虫叮咬也会瘙痒。
所以， 这个妊娠期糖尿病的早期
症状容易被忽视。

饥饿。孕妇是一个人的嘴巴，
两个人的饭量，会容易感到饥饿。
这个妊娠期糖尿病的早期症状和
皮肤瘙痒一样很容易被忽视。

于莎莎介绍， 大多数患者在
胎儿娩出后， 妊娠期糖尿病会消
失。 但是大约三分之一左右的妊
娠期糖尿病在产后仍旧会保持糖
尿病状态或者糖耐量异常。

要明确是否产后还存在糖尿
病，需要在分娩后6至12周进行口
服葡萄糖耐量试验重新评估 。
妊娠期糖尿病是2型糖尿病的高
危因素 ， 产后血糖即使恢复正
常， 仍然建议妊娠糖尿病妇女至
少每年体检时检测一次血糖。

吃得多动得少

随着生活条件的不断改善， 一些准妈妈在妊娠期
间容易吃得多、 动得少， 这时候就要当心血糖亮红灯
了， 妊娠期糖尿病是什么？ 北京世纪坛医院产科主任
医师于莎莎介绍， 妊娠期糖尿病就是在怀孕以前没有
糖尿病， 在怀孕的中晚期， 随着胎盘分泌更多激素，
母体本身有一定的缺陷， 这时候血糖控制不住了， 就
出现了糖尿病。

？？？？？


