
时事/健康园地
编辑：陈 祺 刘 焱
校对：高海鸥 张学鸿 2025年4月15日 星期二 05

蚌埠市发改委部分农副产品价格监测信息

名 称 单 价 名 称 单 价 名 称 单 价

粳 米 ￥2.33 山 药 ￥3.90 香 菜 ￥3.65

面粉1 ￥2.06 生 姜 ￥6.57 青 菜 ￥2.00

大豆油 ￥67.00 莲 藕 ￥3.16 茼 蒿 ￥2.29

食用调和油 ￥70.67 洋 葱 ￥1.55 菠 菜 ￥2.64

猪后座肉 ￥12.82 胡萝卜 ￥2.19 韭 菜 ￥3.01

鲜牛肉 ￥31.82 蒜 头 ￥7.72 长茄子 ￥2.55

鲜羊肉 ￥34.30 土 豆 ￥2.44 青 椒 ￥2.97

鸡 蛋 ￥4.08 葱 ￥3.48 西红柿 ￥3.32

小仔鸡 ￥14.46 芹 菜 ￥1.54 黄 瓜 ￥2.46

鲫 鱼 ￥8.40 黄豆芽 ￥1.87 冬 瓜 ￥2.02

四季豆 ￥6.60 莴 笋 ￥2.19 西蓝花 ￥4.33

毛 豆 ￥5.19 蒜 苗 ￥2.00 大白菜 ￥1.03

以上为2025年4月14日部分农副产品市场均价，供参考。单位：元/500克 油：元/5升

最近高血压的发病率越来越高，高
血压患者数量增加，这与社会发展ʩ人
们生活压力增加有关ʪ高血压不仅仅会
影响患者的正常生活，还会引发其他并
发症，给患者健康带来极大的损害ʪ因
此，正确的高血压护理秘籍对患者来说
很重要ʪ

一ǐ高血压临床症状

（ 1 ）头 痛 ：头 痛是最 常见的 高
血压症状 ，因为血压升高会使得血
液流通加剧 ，尤其是在血管密集的
脑 部 ，会 造 成 强 烈 的 不适感 ʪ患 者
后脑部分的疼痛感最为明显 ，并且
还会伴随一些恶心呕吐的现象 ʪ

（ 2 ）头 晕 ：头 晕是由 于 高 血 压
患者血液流通过快产生压力差 ，压
力 差 会 影 响 到 脑 部 神 经 ，造 成
眩晕 ʪ

（ 3 ）耳 鸣 ：高 血 压 患 者 的 血 液

流通迅速 ，在经过耳部时会给耳膜
带 来 冲 击 ，使得 耳 朵 出 现 嗡 鸣 声 ，
给 患 者 带 来 心 情 上 的 烦 躁 和 生 活
上的不便 ，严重的还会影响到患者
的 精 神 状 态 ，造 成 精 神 衰 弱 等
后果 ʪ

（ 3 ）心 悸 ：高 血 压 会 让 心 脏 保
持 高 强 度 运 动 ，让 心肌变 得 肥 大 ，
心脏也随之扩大 ，这些症状会使得
患者的心脏运动负荷增大 ，时而过
快时而 过 慢 ，产 生 心悸 ，并 且 这 种
不规则的心脏跳动还会影响人体的
肺部功能 ，产生气短喘息等问题 ʪ

（ 4 ）失 眠 ：高 血 压 这 种 持 续 性
高 强 度 的 血 液 流 通 会 让 身 体 机 能
保持清醒 ，患者在晚上无法安静的
入睡 ，甚至毫无困意 ，造成失眠 ʪ

（ 5 ）麻 木 ：高 血 压 会使得 血 液
在某一部位停留时间短 ，这一部位
会因为缺血产生麻木的感觉 ，短时
间内可能无法正常行动 ʪ

二ǐ定期测量血压

（1）每年要测量血压至少一次ʪ
（2）肥胖ʩ喜欢吃高油高盐的ʩ长期

吸烟喝酒等人群为高血压高危人群，应
该对血压进行监测ʪ

（3）35岁以上人群应该经常对血压
进行监测ʪ

（4）高血压患者应提高居家自测和
自我对高血压的管理ʪ

三ǐ高血压的护理

（1）健康教育：为患者讲解高血压
疾病的相关知识，如高血压的诱发因
素ʩ治疗方法ʩ药物作用ʩ护理方法等，
使患者充分认识高血压疾病，提高患者
治疗依从性ʪ

（2）心理护理：由于患者因高血压
带来的身体不适，加上担心治疗预后效

果，容易出现抑郁ʩ焦虑ʩ躁怒等负面情
绪，影响血压水平的稳定ʪ要积极主动
发现患者的负性心理状态，与其进行沟
通交流，给予患者鼓励ʩ倾听ʩ安慰等心
理疏导，改善患者负性心理问题，增强
治疗信心ʪ患者平时要保持良好平稳的
心理状态，患者家属在日常生活中要避
免对患者情绪造成刺激，多给予患者陪
伴和鼓励ʪ

（3）生活指导：日常生活中要养成
健康生活习惯，改掉不良的作息方式，
早睡早起，不可熬夜，注意休息，劳逸结
合，保持良好的睡眠质量ʪ在起床后，衣
着要保暖一些，所以可以在床边放易穿
的衣服，一离开被窝就立马穿衣服，避
免着凉ʪ应该在室内慢慢走一下，让身
体感觉到舒适，让室内和室外的空气流
通，适应温差ʪ

（4）用药指导：为患者讲解降压药
物种类ʩ作用ʩ疗效ʩ正确服用方法及相
关注意事项等，重点对患者强调不能擅

自停止药物使用或者是调整剂量ʪ指导
患者严格遵照医嘱，正确按时ʩ按量坚
持服用药物，告诉患者长期药物治疗对
控制血压水平的重要性ʪ

（5）饮食护理：要明确告知患者饮
食控制对血压水平及治疗效果的影响
的重要性ʪ根据患者情况，为患者搭配
科学健康饮食，保障各种营养均衡，日
常饮食以清淡为主，补充适量优质蛋白
质，少吃腌制食品和钠含量过高的食
物，每日食盐摄入量不超过5克，严格控
制脂肪ʩ糖的摄入，以低盐ʩ低脂ʩ低胆
固醇为主，避免引发心脑血管疾病ʪ多
摄入维生素，多食新鲜水果ʩ蔬菜，多吃
粗粮ʩ豆制品，多饮水，有助于胃肠蠕
动，利于排泄畅通，排便时如果过度用
力可能会造成血压升高，要避免发生便
秘ʪ不可暴饮暴食，忌食辛辣生冷食物，
也不宜饮浓茶及咖啡ʪ

（6）运动锻炼：患者在日常生活中，
加强适当的有氧运动，如散步ʩ打太极

拳等，可选择动作缓慢的运动，循序渐
进，每次运动量不可过大，避免剧烈运
动给身体造成损伤ʪ同时运动还可以使
患者放松心情，保持良好稳定的情绪ʪ

（7）定期复查：患者应按照医生的
建议定期到医院进行复查，复查项目通
常包括血压测量ʩ血常规ʩ尿常规ʩ肾功
能ʩ心电图等ʪ通过复查，医生根据复查
结果，及时调整方案ʪ例如，患者在服用
降压药物一段时间后，复查肾功能时发
现血肌酐升高，医生会进一步评估是不
是药物对肾脏造成了损害，从而调整
用药ʪ

四ǐ结束语

高血压并不可怕，积极配合医生治
疗，加强自身锻炼，调整日常生活方式，
保持一个良好的心态，相信每个人都能
将血压控制好ʪ为了每个人的身体健
康，让我们从现在做起，行动起来吧ʪ

高血压护理秘籍，一文读懂轻松应对
ǃ陈婷婷 肥东县中医医院内儿针灸科

人们常说Ž女性在生产时所经历的
痛苦，就如同同时折断20根骨头那般剧
烈ʪž分娩过程不仅极大地考验着产妇
的意志力，也对其体力提出了严峻挑
战ʪ但是无痛分娩又只能在宫口开到2
厘米-3厘米时才能够使用，那在这之前
的等待期间怎么办呢？接下来，助产士
将基于其专业经验分享3种科学的管理
方法，以帮助产妇缓解分娩疼痛ʪ一起
来看看吧！

第一招：拉玛泽呼吸法

助产士通常会建议产妇从孕28周
左右开始练习拉玛泽呼吸法，以增强
其在分娩时的应对能力，确保分娩过
程更为顺畅ʪ该方法包含五种特定的
呼吸技巧 ，即胸部呼吸法 ，轻浅呼吸
法ʩ浅的呼吸法ʩ吹蜡烛运动和用力
推，适用于产程的不同阶段，旨在减轻

分娩疼痛感，提高舒适度ʪǒ胸部呼吸
法：在分娩初期阶段，当宫缩迹象初现
时，胸部呼吸法成为首选策略ʪ此时，
建议产妇进行深度吸气，确保空气充
分填充其胸腔区域，随后缓慢释放气
息ʪ此过程有助于产妇放松身心，同时
提升血氧饱和度，为即将到来的分娩
做好生理准备ʪǓ轻浅呼吸法：随着宫
缩强度逐渐上升，推荐转换至轻浅呼
吸模式ʪ这种呼吸方式通过快速而浅
表的呼吸动作，有助于减轻痛感，并引
导产妇将注意力集中于呼吸频率上，
减少对分娩疼痛的关注度ʪǔ浅的呼
吸法：进入活跃分娩期后，采用模拟犬
类急促呼吸的技巧变得尤为重要ʪ该
方法要求产妇以更快的速率执行浅短
的呼吸，有助于将注意力从疼痛中转
移开，同时维持意识清晰与专注状态ʪ
Ǖ吹蜡烛运动：该方法也是一种有效
的辅助手段，产妇通过模仿吹灭蜡烛

的动作来进行呼吸训练，利用短暂有
力的呼气动作，在宫缩高峰期间提供
即时缓解ʪǖ用力推：分娩末期，当需
要借助外力推动婴儿出生时，正确的
呼吸与施力配合显得尤为重要ʪ这一
阶段采用的呼吸技术结合了深吸气ʩ
屏息及用力推出3个步骤，需与子宫收
缩力量协同作用，以助力新生儿顺利
诞生ʪ这些经过精心设计的呼吸策略，
不仅提高了分娩的专业性与可控性，
也为产妇提供了必要的心理准备和技
术支持，使其能够在分娩过程中保持
最佳的心理和生理状态ʪ

第二招：热敷与按摩

在进行热敷时，可以准备一个装
有麦麸的布袋，将其放入微波炉中短
时加热后，放置在产妇背部ʪ需要注意
的是，要确保麦麸袋温度适宜，谨防烫

伤ʪ这个温热的麦麸袋可持续提供长
达1小时甚至更久的热敷效果，有助于
减轻产妇的分娩疼痛感ʪ如果无法使
用麦麸袋，也可以将热水灌入热水袋
中，注意水温应适中而非过热，随后使
用毛巾妥善包裹并贴附于产妇背部，
以达到类似的放松和舒缓效果ʪ这种
方法简便易行，且对缓解分娩痛感具
有积极作用ʪ在按摩方面，可邀请产妇
伴侣或专业助产士进行背部按摩ʪ不
仅能通过物理接触提供温暖感受，更
能促进体内内啡肽等天然止痛物质的
释放，在一定程度上帮助产妇降低疼
痛感知ʪ当婴儿头部开始穿过产道时，
可以在产妇的会阴部位放置一块预先
加热至适宜温度的柔软绒布ʪ这种方
法能在一定程度上缓解由于该区域被
拉伸而引起的不适，还能够进一步增
加产妇的整体舒适度，使其在分娩的
关键时刻感受到更多的关怀与支持ʪ

第三招：变换姿势

在分娩中，若产妇的体力状况允许，
在感受到规律宫缩和分娩疼痛的初期，
应尽可能避免长时间卧床ʪ研究指出，长
时间卧床可能会延缓产程进展，还会增
加不必要的体力消耗ʪ相反，维持站立或
适度活动有助于缓解分娩疼痛，还可利
用重力帮助胎儿下降，扩展骨盆空间，从
而有效缩短分娩时间ʪ选择一个让你感
觉最舒适的姿势至关重要，您可以尝试
以下几种方法：ǒ站立并倚靠ʪ找到一个
稳定的支撑点，如伴侣或桌椅一角，采用
站立姿态并将体重适当地分配到该支撑
点上ʪ这不仅能减轻产妇腰部压力，还能
在移动中获得短暂的放松ʪ这种体位可
以通过减少子宫对腹部大血管的压力来
改善胎盘血流，从而缓解分娩疼痛ʪǓ跪
姿ʪ尝试单膝跪地并将另一条腿抬起，这

样也能有效地增加骨盆开口，为宝宝的
到来创造更多空间，同时也有助于减轻
分娩时的不适感ʪǔ四肢着地ʪ在地上铺
设柔软的垫子后，像猫一样四肢着地，并
做出背部上下起伏的动作ʪ这种姿势不
仅能够缓解背部紧张，还可通过改变胎
儿的位置来缓解分娩痛ʪǕ坐与行走结
合ʪ产妇可以先坐在椅子上休息片刻，随
后起身缓慢走动ʪ在此过程中，可以适当
地加入一些轻微的髋部摆动动作ʪ这些
动作不需要太过夸张，主要是通过自然ʩ
流畅的移动来帮助调整骨盆的状态，为
胎儿创造更多空间ʪ这种动静结合的方
式可以改变胎儿在子宫内的位置，促进
其向下移动，加速分娩过程ʪ

分娩是一个复杂而又奇妙的生理
过程，虽然不可避免地会遇到各种挑
战，但通过上述这些简单易行的方法，
相信准妈妈们可以更好地迎接这一伟
大时刻的到来ʪ

助产士教你三招缓解分娩疼痛
ǃ魏旭 泗县人民医院产房

增速逐月回升，发展韧性不减ʪ
14日，海关总署发布数据：今年

一季度，我国货物贸易进出口10.3万
亿元 ，累计增速由负转正 ，同比增长
1 . 3% ；月度增速逐渐回暖 ，从1月份
同比下降2 . 2% ，到2月份基本持平 ，
再到3月份增长6% ，一季度我国进出
口增速走出一条上扬线ʪ

进出口规模连续 8个季度超过
10万亿元 ；一季度出口规模突破6万
亿元 ，增速比前两个月加快3 . 5个百
分点至6 .9% ，对170多个国家和地区
出口实现增长ƀƀ多项数据呈现的
积极变化 ，成为我国外贸规模增长ʩ
质量提升的有力见证ʪ

海关总署副署长王令浚表示，

总的看 ，各地各部门和广大外贸经
营主体积极应对 ，推动一季度我国
外贸进出口实现平稳开局ʪ

中国外贸基本盘稳固的底气与
动力源自哪里？

ŸŸ各类外贸经营主体活跃度
进一步提升ʪ一季度 ，我国有进出口
实绩的企业达到52 .9万家，比去年同
期增加3.3万家ʪ其中，民营企业数量
创下历史同期新高 ，占同期有进出
口实绩企业总数的 8 6 . 1 % ，进出口
5 . 85万亿元，同比增长5 . 8% ；外资企
业数量 创 近 3 年 同 期 新 高 ，进 出 口
2 . 9 9 万 亿 元 ，连 续 4 个 季 度 实 现
增长ʪ

ŸŸ主要省份挑重担 ，区域布
局进一步优化ʪ一季度，广东ʩ江苏ʩ
浙江ʩ上海ʩ北京ʩ山东ʩ福建七大省
份合计进出口7 .78万亿元，持续增长
趋势，占我国进出口总值的四分之

三ʪ中西部地区不断发挥自身优势，
有序承接产业转移 ，外贸潜力进一
步释放 ，一季度进出口增速比全国
整体增速高7 . 4个百分点 ，经西部陆
海新通道进出口 ，同比增长1 7 . 3% ，
对周边国家进出口增长7.7%ʪ

Ÿ Ÿ 市 场 多 元 化 冲 出Ž新 业
绩ž，合作空间进一步拓展ʪ一季度 ，
传 统市场 方 面 ，我 国 对 德 国 ʩ西 班
牙ʩ英国等进出口都实现较快增长ʪ
新兴市场方面 ，对共建Ž一带一路ž
国家进 出 口 规 模 再 创 历史同 期 新
高 ，增速高于整体 0 . 9个百分点 ，其
中 ，东盟继续稳居我国第一大贸易
伙伴地位，进出口同比增长7 .1% ，占
我国整体外贸的比重提升至16 .6% ，
对中亚五国进出口增长6.9%ʪ

业内人士表示，在外部困难挑
战增多的情况下 ，一季度进出口保
持总体平稳凸显出我国外贸的韧性

和竞争力 ，特别是向Ž新ž而行亮点
频出 ʩ出口市场Ž多点开花ž等已经
成为我国外贸应对不确定性的重要
支撑 ，彰显我国外贸活力澎湃ʩ潜力
巨大ʪ

近期 ，美国政府滥施关税 ，不可
避免地对全球包括中美在内的贸易
造成负面影响ʪ

Ž当前 ，我国出口确实面临复杂
严 峻 的 外 部 形势 ，但是Ż天 塌 不 下
来 żʪž海关总署统计分析司司长吕
大良说 ，我国积极构建多元化市场 ，
深化与各方的产业链供应链合作 ，
这不仅赋能了对方发展 ，也增强了
我们自身的韧性ʪ

中国内需市场广阔 ，是重要的
大后方ʪŽ我们将坚定不移办好自己
的事，以自身的确定性应对外部环
境的不确定性ʪž吕大良说ʪ

新华社北京4月14日电

上扬！我国外贸首季平稳开局

新华社记者 邹多为 张晓洁
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