
■■■■■ ■■■■■ ■■■■■

2025年5月22日 星期四
值班主任：张一强 主编：侯赛 美编：许丽 检校：叶健升 原中倩A08 健康周刊

医线药闻

相关链接

门诊连线

医
线
聚
焦

孕期体重增长
应控制在7~14公斤

“一个良好的孕期体重管理，到孕晚
期会有一个好的妊娠结果。”海南现代妇
女儿童医院产科主任余丽金表示，孕期要
特别重视“两重”的管理，一是胎儿体重，
二是孕妇体重。

相关研究表明，孕期体重异常可能引
发妊娠糖尿病、子痫前期、难产、巨大儿、
早产、远期代谢疾病等，孕期体重管理是
关乎两代人健康的“必修课”。

“女性孕期分为早孕期、中孕期和
晚孕期，每个时期都要注意。”余丽金表
示，早孕期尽量不要感冒，不要接触有
毒气体，不要接触新家具，不要点蚊香，
不然可能对胎儿的早期发育造成一定
影响；此外注重早孕期的营养摄入，从
怀孕到孕 12 周期间，体重增加控制在
两斤左右。

中孕期开始注重体重的管理，要定
期做产科检查，遵循产科医生的建议，
做一些必查和备查的项目，尽量排查自
身的基础疾病和一些特有的妊娠并发

症，比如妊娠期糖尿病、妊娠期胆汁淤

积综合征、妊娠期高血压综合征等。

孕妇整个孕期的体重，根据不同的体

质指数，每个星期增长4两到6两，最多不

要超过8两；每个星期按均数增长下去，孕

妇的各个指标就能得到良好的控制。孕

妇整个孕期的体重增长幅度应控制在7公

斤至14公斤之间；另外，胎儿的体重也要

控制，避免增长过快过大，胎儿分娩时的
体重应控制在6斤到7斤，这是最适合胎
儿顺产的体重。

孕期营养均衡
适当运动

余丽金表示，妊娠期“三高”会对孕产
妇的身体和胎儿造成一定的影响。因此
孕期饮食方面要保持营养均衡，要尽量高
蛋白、低脂饮食，荤素搭配，并且保持适当
运动。

孕期运动方面，最简单、便捷、安全的
运动就是散步；另外也可以选择医院提供
的孕妇瑜伽课程，可以提升韧带的松弛
度，增强孕妇体能，对后期顺产非常有帮

助。余丽金表示，孕妇瑜伽建议从
怀孕12周开始做，但一定要找专业
的孕妇瑜伽老师，根据孕期不同阶段
制定不同的运动计划。

目前我省多家医院产科开设了
孕妇学校或孕期管理门诊，向孕妇普
及孕期体重管理知识，提高孕妇的自
我保健意识，定期对孕妇进行孕期营
养指导及体重管理健康教育，帮助孕
妇合理控制体重，降低妊娠期糖尿病
的发生风险。

“产后也要注意体重管理和营
养的摄入，家人要给产妇更多的关
爱和帮助，多帮忙带孩子，让产
妇多休息。”余丽金表示，家
人的帮助和支持，可以减
少产妇的精神压力，保
持产妇愉快的心情，减
少产后抑郁等产后精
神 方 面 疾 病 的 发
生 ；同 时 可 以 支 持
产妇做一些产后康
复训练，减少因孕
期导致的肥胖
焦虑。

热线一接通
“心”守护就已开始

“您好，这里是12356心理援
助热线，有什么可以帮您？”“我的
小孩整天把自己关在房间……”5
月16日上午，海南省安宁医院心理
咨询治疗中心热线咨询员苏海碧
接到一位家长的求助。根据家长
的描述，苏海碧初步评估孩子需要
进行专业的心理治疗。在安抚好
家长的焦虑情绪后，她建议家长把
孩子带到医院寻求心理专家看诊，
根据情况决定是否住院治疗。

“从热线接通那一刻起，我们
的心理援助就开始了。”苏海碧说，
在热线接听中，初步评估来电者的
心理状态，先问他们因什么而感觉
到焦虑，一般的焦虑属于正常范
围，能够自己调节的，就会询问他
们平时通过什么方式缓解焦虑，可
以再次尝试这些缓解焦虑的方式，
如果不能缓解，再一起去探讨其他
的方式。

若心理问题严重影响到睡眠
质量、生活和学习状态，持续时间
比较长、出现躯体症状，且容易反
复发作，苏海碧就建议来电者到医
院就诊，由专业医生评估该如何进
行心理疏导和心理治疗。

来电者中，有一些人因遇到突
发事件或面临重大的挫折和困难，
难以自己解决而处于危机状态，随
时有可能走极端。这时，通过心理
援助热线的心理危机干预，在关键
时刻可挽救生命。

不久前，苏海碧接到一位女
性来电者，其因网贷被诈骗了几
万块钱，报警后得知这笔钱可能
追不回来，但她又不敢告诉父母，
害怕被父母责怪，于是内心十分
挣扎，加上还款时间快要到了，自
己无法承受，产生了比较强烈的
轻生念头。

苏海碧了解事情的全貌后，引
导她从父母的角度考虑，这笔钱并
没有其生命健康重要。从自身角
度来看，是因社会经验不足才导致
被骗，慢慢将其情绪化解。

经过一个多小时的干预，再次
进行风险评估后，来电者已放下了
自杀的念头，保证不做伤害自己的
行为，苏海碧悬着的心终于落下，
但心理危机干预并未结束。

海南构建“预防-干预-治疗”全链条心理健康服务体系

24小时 守护
■ 海南日报全媒体记者 王洪旭

如果你遇到困惑、焦虑或难以排解的情绪，请拨打12356心理援助热线。
今年4月，海南正式启用全国统一心理援助热线12356。全天24小时不打烊，

提供心理援助服务。为群众构筑心理健康防护屏障的同时，联动各方力量，构建“预
防-干预-治疗”全链条心理健康服务体系。

因为没有4，“12356”也被人们称为“没事儿”热线。那么，这条心理热线如何给
更多人带来希望？如何联动各方力量，发挥心理急救作用呢？

孕妇体重管理“必修课”
定期监测体重变化，保持适当运动

■ 海南日报全媒体记者 王洪旭

何时拨打
心理援助热线？

◉当您遇到心理困惑，
百思不解的时候

◉当您感觉孤单，无人
理解，无处倾诉的时候

◉当您情绪失控，难以
自我调节的时候

◉当您内心煎熬，却不
敢跟亲友诉说的时候

◉当您的亲子关系处
于僵局的时候

◉当您遇到婚姻、情感
困惑的时候

◉当您遇到一般人际
关系困惑的时候

专业、及时、全覆盖
构建全链条服务体系

“这个12356心理援助热线方
便可及，群众拿起电话就可以拨打
和咨询。”海南省安宁医院心理咨
询治疗中心副主任医师、国家二级
心理咨询师丛征途表示，无论是学
业压力、情感苦恼或者家庭亲子关
系方面的问题，都可以拨打12356
心理援助热线，免费获取专业心理
支持服务。

接线专员会对来电者进行分
级精准心理干预，包括心理困扰疏
导，即提供心理健康教育与认知调
整指导；情绪危机干预，即运用专
业方法化解焦虑抑郁等情绪问题；
高危情况处置，即建立自杀预防等
紧急干预机制。此外，还提供延伸
服务支持，对接线下医疗资源，提
供精神卫生知识科普与就医绿色
通道。

“遇到一些疑难的案例，热线
咨询员会提交给专家团队来进行督
导，专家团队也会对热线咨询员进
行技能培训，提高专员业务能力和
水平。”丛征途表示，省卫生健康委
和省安宁医院给予大力支持，投入
人力物力建设12356心理援助热
线，使其具有三大特性，即服务普惠
性，突破地域限制，实现全省城乡全
覆盖；干预专业性，构建标准化服务
体系，保障服务质量；响应及时性，
建立心理危机“黄金1小时”响应机
制。此外，通过构建“预防-干预-
治疗”全链条心理健康服务体系，有
效提升社会心理服务效能。

24小时不打烊
给身处困境者温暖

虽然来电者表示已经放弃轻生
念头，但苏海碧的救援工作并未结
束。通话结束后，苏海碧立即与来电
者的父母联系，告知来电女子的具体
情况。由于来电者的心理状态比较
高危，苏海碧紧急上报医院防治科，
由医院防治科与当地精神卫生防治
中心联系，并与当地110联动，快速
找到来电者的位置，保障来电者的安
全，并进行安全教育。

次日，苏海碧回访来电者，对方
语气比较轻快，状态好了很多，并对
医院和12356热线表示感谢，因为及
时的危机干预和家人的理解，让她可
以坦然面对这次遭遇。

危机解除，对于热线咨询员而言，
是最有成就感的时刻。为身处困境的
人带来一道光，带来生活的希望。

早在2016年8月，海南省开通
了全省第一条免费心理援助热线
96363，至今已为海南广大群众提供
心理援助服务近9年。

海南省安宁医院心理咨询治疗中
心国家二级心理咨询师李亚霞介绍，
多年来，随着人们对心理健康的重视，
心理援助热线咨询量也逐渐增多，每
个月热线接听量约400例左右，春节
前后是心理援助热线咨询的高峰期；
今年4月启用12356心理援助热线
后，共接听来电咨询693例，5月1日
至目前已接听211例。

其中，从来电咨询者的年龄看，
29岁至49岁年龄段的人群咨询比
较多，其次是19岁至29岁的人群。
咨询群体主要有患有精神心理疾病
者，刚出现焦虑抑郁情绪的人群，也
有处于精神疾病康复期的患者。

体重管理年

今年初，“国家
喊你管理体重”成
为社会热点，孕妇
体重管理也是重中
之重。孕期是一个
特殊阶段，随着孕
周增大，孕妇体重
会随之增长，给很
多孕妇带来困扰。

孕妇如何保障
胎儿营养的同时，
又控制好自身体重
呢？近日，海南日
报全媒体记者采访
了产科专家，为大
家释疑和支招。

12356 启用后，目前
96363心理援助热线也并
行运营，设有4个专席、7名
热线咨询员和6名医学专
家，可以提供心理咨询和心
理干预。

海南省 12356 全国统
一心理援助热线已开通4条
线，共9个专席，除了海南省
安宁医院的省级心理援助
热线外，海口、三亚、儋州已
开通3条线，24小时提供心
理援助服务。

目前，全省有47家医
院设置心理门诊，13家医院
设置睡眠门诊，3家医院设
置学习困难门诊，为群众提
供相应的心理健康服务。
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长期保存？
这些药物用不得

■ 海南日报全媒体记者 侯赛 通讯员 全锦子

随着天气一天比一天热起来，家里的小药
箱也该好好“打理”一番啦！在这里要提醒大
家，要是发现这几类药过期了，可千万别再用。
为了让大家更清楚哪些药物容易过期，过期后
该如何正确处理，海口市人民医院药学部崔维
恒医生为大家支招。

●眼药水
眼药水开封后，一般只有4周的保质期。

因为开封后，眼药水很容易被细菌污染，继续使
用还可能会引发眼部感染。就算某些眼药水含
有防腐剂，在开封后，防腐剂的效力也会随着时
间的推移而减弱，很难抑制微生物滋生。所以
眼药水一旦开封，就要在4周内用完，过期了可
千万别再用。

●糖浆类药物
糖浆类药物如止咳糖浆等，含糖量高，开封

后在适宜温度下特别容易滋生细菌。就算放在
冰箱冷藏，也不能无限期保存。通常来说，此类
药物开封后1～3个月，如果出现异味、沉淀、变
色等情况，就说明药物已经变质，不能继续使
用。

●中药丸剂
中药丸剂像大蜜丸等中药丸剂，存放时间

过长容易发生霉变。中药成分复杂，受环境湿
度、温度影响很大。如果发现药丸表面有霉斑、
虫蛀，或者闻起来有酸、霉等异味，就不能再服
用了。

●栓剂
栓剂如退热栓等，受热很容易变形。如果

栓剂出现软化、融化、干裂等现象，即便还在保
质期内，药效也可能受到影响，不建议再使用。
所以在保存栓剂的时候，一定要注意放在阴凉
处，避免高温。

●拆零药品
拆零后的药品，由于失去了原包装的保护，

更容易受潮、氧化。而且，拆零药品的有效期也
不好判断。对于拆零药品，像瓶装的药片，按照
说明书要求储存，开封后使用期限为6个月。
如果保存时间超过6个月，建议丢弃。

过期药品属于有害垃圾，随意丢弃会污染
环境，还可能被不法分子回收利用，危害公众
健康。为了避免这些问题，医院及一些社区经
常会举办过期药品回收公益活动。大家可以
留意相关信息，把家中的过期药品带到指定回
收点。通过参与这些活动，既能保护环境，又
能保障用药安全，一举两得。要是找不到回收
点，就先划掉包装盒上的个人信息，纸质包装
盒当可回收物处理，药品和包装材料当有害垃
圾处理。

后背深夜疼痛，
小心职业病偷袭！

■ 海南日报全媒体记者 侯赛 通讯员 冯琼

常常感觉腰酸背痛腿抽筋？对于长期伏
案工作的人来说，各种“职业病”简直防不胜
防，肩膀、脖子动不动就咔咔作响。

28岁程序员刘先生就深受其扰。最近，他
总是在深夜被胸背疼痛“叫醒”。刘先生辗转多
家医院的心内科进行排查，却没发现有什么器
质性病变。最后，他来到了海南省人民医院针
灸科。针灸科副主任医师秦庆广经过细致查
体，并结合体态检查，找到了病根——原来是长
期不良体态引发的肩胛背神经卡压综合征。

为啥后背会在半夜疼起来呢？秦庆广介
绍说，人体后背就像藏着一条超精密的“电
路”，主角就是肩胛背神经。这条从颈椎出发
的神经，就如同电线一般，给肩胛提肌、菱形肌
等肌肉“马达”输送能量。当我们长期低头伏
案，颈部的前斜角肌就像一直被拉扯的橡皮
筋，慢慢变得僵硬又肿胀。这样一来，神经通
行的道路变窄了，就好像电线的绝缘层被压扁
了一样。而平躺时，颈部受力发生改变，就如
同突然捏住了已经瘪掉的水管，疼痛自然就找
上门来了。

要是疼痛在夜间或者平躺时加重，痛感像
是针刺、灼烧，又或是那种闷闷的钝痛，还常常
往肩胛骨内侧扩散，那可就得小心肩胛背神经
卡压综合征。

秦庆广特别提醒，现代人每天平均低头超
过5小时，这相当于给颈椎挂上了27公斤的
重物，想要摆脱“手机脖”，得从日常生活的点
点滴滴做起：

1.选对枕头高度：枕头高度大概等于拳头
竖放的高度，差不多在8～12厘米。

2.侧卧小窍门：侧卧的时候，在双膝之间
夹一个薄枕头，这样能保持脊柱“S”形曲线。

3.睡前热敷：睡觉前，用45℃左右的热毛
巾或者热水袋热敷肩胛区15分钟以上。

4.电脑支架来帮忙：使用电脑支架，实现
“平视办公”，让颈椎轻松些。

5.勤做颈椎操：每小时抽出几分钟，做做
“米字”颈椎操，活动活动僵硬的颈椎。
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