
合理饮食可控制血压
健康合理的饮食可以说是和降压药并驾

齐驱，特别是已经患有高血压和高血压易发人
群，合理膳食非常重要。至于血压到底能不能
吃下去，我不敢打包票，但是可以肯定的是合
理饮食能够控制血压。

●“控盐”每人每日摄入的盐最好不要超
过6克，但是绝大部分人都做不到。这里有个
无需计量的小窍门，只要每次放盐的时候，先
比平时少放1/3，坚持养成习惯后可再降1/3，
如此就基本达标了。

●“少肉”其实古语里约定俗成的食肉方
式倒是可以借鉴：“吃四条腿的不如两条腿的，
吃两条腿的不如没有腿的。”当然，为了健康不
得不吃也要少吃。

●“高钾”人的血压是与钾的排泄成反比
的，钾还能够对抗钠产生的不利作用，尤其是
那些对盐敏感的人，提倡多吃含钾高的食物，
如绿豆、海带、菠菜、西瓜和柠檬等。

这是为一名中轻度高血压患者制定的食
谱，可全面理解“黄金准则”。（一位身高1.6米
左右的普通中年女性，大家可根据自己的具体
情况适当增减食量。）

早餐:一两花卷，一两绿豆燕麦粥或半斤
豆浆；

午餐：一两米饭，半斤拍黄瓜，一两清蒸
鱼，一两海带汤，半斤苹果或者香蕉；

晚餐：一两窝窝头，一两玉米粥或豆浆，半
斤白菜炖豆腐。

这个食谱可以用一句话概括：有粗有细、
不甜不咸、三四五顿、七八分饱（吃饭要粗细均
匀，口味温和，少食多餐，不宜过饱）。专业角
度解释就是“四低一高”：低热量、低胆固醇、
低脂、低糖、高纤维素。（只要是新鲜蔬菜，种类
可以丰富一些，每天调换。高纤维的食物，主
要包括一些粗粮，如大豆、燕麦、荞麦、玉米
等。 (本报综合）

患者小刘今年38岁，做
销售工作。平时早出晚归，经
常参加各种应酬。他很少参
加体育活动，用他自己的话说
“有点时间都陪合作伙伴抽烟
了”。几年前单位体检检查出
有高血压，医生告诫说虽然轻
微，却不可大意。小刘自恃年
轻体壮，并没有放在心上，甚
至连吃降压药都不以为意。
一个多月之前下班回家，突然
觉得头晕恶心，家人见状就带
他去医院就诊，还没等医生检
查就突然瘫倒在地。医生赶
紧将其推往急救室，经过检查
确诊为高血压脑出血。

诊室故事

健康视点
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wei sheng jian kang警惕高血压引发脑出血
低盐低脂合理饮食控制血压

有问有答

1.高血压脑出血是种什么病？
脑出血是一种常见的脑血管疾病，

也就是大家常说的“脑溢血”，该病发病
率和致残率都很高，急性期病死率更
高。引起脑出血的原因有很多，在中老
年人群中最常见的病因就是高血压。如
今青壮年高血压脑出血的发病率也大幅
提升，须引起足够的重视。

2.高血压为什么会引发脑出血？
当下脑出血病的发病率越来越高，

而且有明显的年轻化趋势，究其根本是
越来越多、越来越重的危险因素，比如吸
烟、饮酒和高血压等，其中最重要最常见
的就是高血压。积极降压能够从源头上
预防脑出血的发生。

长期的高血压可导致颅内小动脉变
性，逐渐形成微小动脉瘤，当血压急剧升
高时，血液可能就会从血管壁渗出或直
接“顶”破动脉瘤壁，此时大量的血液会

“冲”进脑组织，而脑组织又是松软结构，
最后就会形成血肿。

需要注意的是，长期高血压可加速
脑动脉管壁发生粥样硬化，特别是高血
压患者合并有高血脂时，更容易发引起
脉粥样斑块破裂、血小板黏附，导致血栓
形成，最终引发另外一种严重的疾病
——脑梗塞。

3.高血压脑出血有前兆吗？
有些高血压脑出血患者在发病前并

无明显异常，不过也有一部分患者会出
现诸如头晕、头痛、恶心等症状，此时若
测量血压可显著高于平时。对于高血压
患者来说，一定要密切注意可能出现的
征兆。

高血压脑出血可发生在颅内不同的
出血部位，出血量多少不一，因此不同的
患者表现出来的症状也是不尽相同。

不过有些症状是雷同的，如言语不
清或不能言语、口角歪斜、一侧肢体麻
木、头痛、剧烈恶心呕吐等，一旦发现类
似情形，则要警惕脑出血，必要时迅速就
医。

4. 发现疑似脑出血的病人怎么办？
如果身边的高血压患者出现了疑似

脑出血的病症，作为施救者切忌“手忙脚
乱”，而是应该努力做好如下几个方面：
立即拨打120急救电话；患者如有呕吐，
需将其头部摆为侧位，如果口腔内有呕
吐物，应想办法掏出，以防止窒息；患者
出现抽搐等癫痫症状时，要为患者解开
衣扣，帮助其平卧；有条件的话，可为患
者测量血压。

5.既然是高血压脑出血患者，发病
后就应当赶紧降压，所以喂其降压药是
否可行呢？

答案：否。一方面，脑出血患者可
能已经丧失了吞咽功能，强行喂药容易
引起窒息而危及生命；另一方面，看似

“高血压脑出血”的症状，还有可能是
“高血压脑梗塞”，此时做降压处理会
适得其反。因此，先不要忙着“喂药”，
而是做好上述工作，等待专业的急救人
员来处理。

崇阳县开展

送医送药送健康活动
本报讯 通讯员雷惊报道：为深入贯彻落实

健康扶贫工作，做到精准扶贫、精准脱贫，崇阳县
卫健局组织县医保局、县疾控中心、中医院、保健
院、康福医院等医疗机构专家团队，于10月19日
上午，来到石城镇西庄村开展“精准脱贫、携手同
行”送医送药送健康活动，将健康送到村民家门
口。

活动现场，通过悬挂宣传标语、摆放展板、发
放健康知识宣传手册等方式，全方位多角度宣传
健康脱贫政策、重要举措和脱贫成效。针对农村
的常见病，医务人员认真制定诊治方案，发放免费
治疗药物，并耐心细致地就村民咨询的健康疾病
问题进行详细讲解，对村民们的日常保健、常见
病、多发病的预防进行指导，帮助村民掌握基本的
健康保健知识。

据统计，活动当日共免费发放价值5000元的
常用药物，发放健康宣传资料10种2000余份，服
务群众200余人。此次健康扶贫送医下乡活动，
让村民们在家门口享受到了大医院的医疗诊治和
服务，让贫困户真正得到了实惠。

据了解，该局下一步还将继续开展城乡对口
支援医院义诊、入村义诊、举办健康讲座等活动。

20个健康小屋下月投入使用
居民可自助体检

本报讯 通讯员廖晓兰报道：10月31日上
午，市卫健委副主任章烈开、市疾控中心负责人钟
平、“健康小屋”项目负责人一行来到健康小屋各
建设点，了解健康小屋建设情况。

章烈开详细了解“健康小屋”的建设情况，提
出健康小屋的设置首先要体现便民性，要切实为
老百姓服务，市行政服务中心和市政府办公大楼
等人流量较大的场所要安排专业人员进行指导
服务。钟平亲自为现场测试的居民解读体检报
告，告知大家体检数据第一时间上传至“健康咸
宁”微信公众号，群众可以随时查看自测结果，家
庭医生可根据上传的体检数据及时开展相关健
康指导与服务。“懂了懂了，今后在这里就可以完
成体检和看病了。”现场自测的群众纷纷表示健
康小屋确实给他们的健康生活带来了极大的便
利。

“健康小屋”是市政府2019年重点发展的
民生项目，该项目由市卫生健康委员会主导，市
疾病预防控制中心具体承办。项目内容为在咸
宁市城区建设 20个健康小屋，地址在市政府
办、市行政服务中心、市公安局、市医保局、市财
政局、湖北科技学院、鄂南高中、南玻集团、温泉
社区卫生服务中心、浮山社区卫生服务中心、温
泉办事处、十六潭社区等。每个健康小屋配备一
台健康自测一体机，免费为居民群众测量身高、
体重、血糖、血压、腰围等指标。

据了解，市疾控中心下一步将进行“健康小
屋”建设收尾工作，同时开展“健康小屋”健康指导
员的培训工作，预计12月份将正式启用市区20
个“健康小屋”。

市疾控中心开展

主题教育知识竞赛活动
本报讯 通讯员姚国薇报道：为加强党员干

部学习的主动性和积极性，提高学习效率，10月
31日下午，市疾控中心开展“不忘初心、牢记使
命”主题教育知识竞赛活动。

本次知识竞赛分团队必答题、个人必答题、风
险题三个环节。竞赛的内容既包括习近平新时代
中国特色社会主义思想，也涵盖了党史党章、党的
方针政策、党的执政理念和党内法规等知识。在
每个答题环节，参赛选手们个个精神饱满、沉着稳
健、从容应答，充分展现了党员干部学思践悟的良
好精神风貌，同时也达到了以赛促学的目的，推进
主题教育进一步深入。

本报讯 记者陈希子报道：近日，家住
温泉花坛社区的年轻人小冯觉得“痒痒”，
随手挠了几下，手臂居然起了红色小疙
瘩。医院诊断才知，小冯是季节变换引起
的皮肤过敏。

花坛社区卫生服务中心相关负责人介
绍，每逢气候转换、昼夜温差悬殊大，或秋
冬季节气候干燥，许多人常会发生皮肤过
敏的现象。由于种种环境因素，空气中散

布的细菌孢子和花粉等致敏物质也会使人
引起鼻塞、打喷嚏、喉咙发痒、眼皮肿胀等
现象。致使出现过敏症状。

当发生过敏后，要避免抓挠，防止引起
细菌感染。要及时口服或肌注各种抗过敏
药物，同时可给予一些相应的外用药物，如
炉甘石洗剂或激素外用药等。过敏体质的
患者，家中可备一些常见的抗过敏药，如扑
尔敏、氯雷他定等。但如果出现较重的呼

吸困难甚至发生休克，则需紧急到医院进
行处理。

已经过敏的患者，外出时尽量做好防
护，在春季尽量减少户外活动，避免到花
粉、柳絮较多的地方去。 尽可能少吃海鲜、
高蛋白发物。保持室内温度、湿度，穿戴纯
棉、柔软、宽松的衣服。注意房屋通风透
气，勤洗勤晒被褥床单、枕头等，清理致敏
原聚集的地方。

需要注意的是，很多女孩子为了美丽，
尽管皮肤不适，仍然频繁护肤或涂抹化妆
品。要维持好皮肤的屏障功能，涂擦功能单
一的保湿型护肤水乳即可，避免症状加重。

季节变换谨防皮肤过敏

建议

赤壁市国有建设用地使用权网上挂牌出让公告
赤壁网挂G【2019】30号

根据《中华人民共和国土地管理法》、《招标拍卖挂牌出让国有建设用地使用权规定》、《咸宁市国有
建设用地使用权网上挂牌出让规则》等有关规定，经赤壁市人民政府批准，湖北省赤壁市自然资源和规
划局定于2019年11月5日至2019年12月9日在网上交易系统公开挂牌出让赤壁网挂G【2019】30号
国有建设用地使用权，并授权赤壁土地储备交易中心具体承办，现就有关事项公告如下：

一、网上挂牌出让地块的基本情况和规划指标要求

宗地号

赤壁网挂
G（2019）
30号

用地位置

赤壁市赤
马港办事
处周画岭
社区

2016-8批
次-1号地

块

面 积
（㎡）

27331.62
(折41亩)

规划设计条件

容积
率

＞1.0

建筑
密度

40%-
60%

绿地
率

＜
15%

建筑
限高

＜25
米

土地
用途

工业
用地

出让
年限

50年

约定土
地条件

现状土
地条件

竞买
保证金
（万元）

237

网挂
起始价
（万元）

474.42

增价
幅度

（万元）

10

备注：出让地块的详细规划条件以赤壁市城
乡规划局出具的《规划设计条件通知书》为准。（宗
地的四至见挂牌宗地图）

二、竞买人资格及其他要求：中华人民共和国
境内外的法人、自然人和其他组织均可申请参加
竞买（法律法规限制的除外），均可通过网上注册
参加报价竞买。申请人可以单独申请，也可以联
合申请（联合申请应明确联合竞投所涉及的企业
出资比例、签订《国有建设用地使用权出让合同》
的受让人），参加竞买须提出竞买申请，并提供竞
买须知中要求提供的相应文件资料。

三、本次国有建设用地使用权网上挂牌不设
底价，按照价高者得原则确定竞得人。

四、本次国有建设用地使用权网上挂牌出让
在互联网上交易，即通过湖北省咸宁市国土资源
网上交易系统进行。凡办理数字证书，按要求足
额交纳竞买保证金的申请人，方可参加网上挂牌
交易活动。

五、本次网上挂牌出让的详细资料和具体要
求，见《咸宁市国有建设用地使用权网上挂牌出让
规则》、《咸宁市国土资源网上交易系统操作说明》
和《赤壁市国有建设用地使用权网上挂牌出让须
知》等文件，有意竞买人可登录咸宁市国土资源网
上 交 易 系 统 （http://219.139.108.3/

GTJY_HBXN/）查询。申请人可于2019年11月
5日至2019年12月6日在网上浏览或下载本次
挂牌出让文件，并按上述文件规定的操作参加竞
买。

六、本次国有建设用地使用权网上交纳保证
金截止时间为2019年12月6日下午16:00时，G
[2019]30号网上报价时间为2019年11月27日
上午8时00分到2019年12月9日上午10时00
分止，挂牌报价时间截止时，经系统询问，有竞买
人表示愿意继续加价的，系统将自动转入网上限
时竞价程序，通过竞价确定竞得人。

七、赤壁市自然资源和规划局土地储备交易
中心对本次网上挂牌出让活动不另行组织现场踏
勘和地块情况介绍，竞买人可在公告期间自行现
场踏勘。

八、如果在使用湖北省咸宁市国土资源网上
交易系统过程中遇到问题或困难，请在分清问题
类型的同时，与下列有关工作人员联系：

土地交易业务咨询电话：
石先生 0715-5889579
数字证书办理及咨询电话：
江女士 15629968858

赤壁市自然资源和规划局
二O一九年十一月五日

咸宁太平洋保险公司以下
人员执业证与保证金条遗失，特
声明作废：
姓名 身份证号码
金亚均 422325197701133814
程君瑞 422325197112190044
胡定芳 422325196109223234
张 青 422322198305075320
陈 威 422301198602220537
熊 锐 422301198303112974
刘 丹 422301198206131540
黄 霞 422301198201085944
王素芬 422301197909163448
张 晓 霞
42230119781020852X
刘 涛 422301197802020017
毕亚红 422301197508180546
周祥宏 422301197202103134
成春英 422301196502065729
孙青茹 421223199303283243
易 娟 421202199005163583
何 丹 421202198909062967
徐 瑶 421202198402200566

周 敏 420881198310142941
李 丹 421202199210083005
金学林 420281198209030854
张圆圆 420521198805100919
马四红 422301198412303008
刘桂华 422301196408280027
曹升根 422301197502105713
魏晓红 422301197307191521
陈秀珍 422322198205215322
黄朝海 422301197010185876
谭传林 421224199104105512
陈 静 422301197310210527
刘 动 420222199105162849
黄柳平 422301197308022762
李春红 422301197007151093
肖 婷 421202199204143585
张兰民 422322198111295325
甘爱民 420106197111113256
镇建宏 422301196910124732
冯美玲 422301197010015340
镇荣瑗 422301198704230066
杨 静 522130197801051668
孟红霞 420620197403045026
胡小燕 422301197009290521
黄朝海 422301197010185876
姜治义 422325197308110085

遗失公告 赤壁市新店镇强农惠农宣传落到实处
近两年来，赤壁市新店镇扎实做好强农惠农宣传，取

得显著效果。
该镇财经所按照市局文件要求，在活动开始成立宣传

活动领导小组，同时，制订了政策宣传落实活动实施方案，
按照各阶段工作要求深入开展工作，传达了省厅、市局关
于开展活动工作的相关文件精神。通过广播、印发各类宣
传品、张贴标语、组织工作人员进村入户宣传，向农户开展
政策普及活动，确保将中央和省、市的强农惠农精神和政
策原原本本传达给农民，将政策的执行与操作公开化、透
明化，让党的强农惠农政策家喻户晓；及时公布资金补助
发放情况，如补贴对象、申报程序、标准等，让农民了解惠
农政策、熟悉申报程序、享受惠农政策待遇。

（但丁 何洁）

咸宁市咸安区伊美净种植专业合作社遗失湖北咸宁农村商业银行股份有限公司横沟支行基本
存款账户开户许可证，核准号：J5360001069702，账号：82010000001811302，特声明作废。

姚华清遗失道路运输驾驶员从业资格证，身份证号码：4223021982080717X，特声明作废。
湖 北 智 顺 园 林 绿 化 工 程 有 限 公 司 遗 失 行 政 公 章 一 枚 ，统 一 社 会 信 用 代 码 ：

91421200MA4984GH8G，特声明作废。
陈昌盛遗失农机鄂12-10607号车牌一块，特声明作废。
黄素珍遗失赤壁市合仙酒楼食品经营许可证，许可证编号：JY24212810002636，特声明作废。
谢文俊遗失道路运输驾驶员从业资格证，原证编号：421202001504，特声明作废。
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