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那么，我们日常如何
通过健康的生活方式来预
防冠脉钙化，进而预防心
血管疾病呢？林建珍医师
提出了5点建议。

平衡膳食习惯：根据中
国营养学会建议：普通成人
每日谷薯类食物250~400g，
蔬菜 300~500g，水果 200~

350g，鱼禽蛋200~350g，奶类
300g。食盐摄入小于 5克/
日,胆固醇小于 300g/日，避
免反式脂肪酸，碳水化合物
供应能量控制在50%~55%。

坚持身体活动：每周
至少 150 分钟的中等强度
有氧运动，或者 75 分钟高
强度的有氧运动。

合理控制体重：成人
每 日 热 量 摄 入 控 制 在
1200~1500 大 卡（ 女 ）、
1500~1800大卡（男）。

戒烟和限酒：根据《中国
居民膳食指南》，建议每日酒
精摄入量男性<25克、女性<
15克。酒精量=酒瓶标识酒精
含量×饮用量(ml)/100×0.8。

健康睡眠和心理：每
日保持 7~8 小时充足的睡
眠时间及良好的睡眠质
量，保持乐观情绪。

最后，林医师提醒，如
果已经出现高血压等心血
管危险因素，一定要重视
并及时就医，不要“视而不
见”，避免延误病情。

海都讯（记者 胡婷婷）
扑通扑通扑通……今年 6
月，三明的叶女士（化名）
如约到当地医院产检，做
B超时发现，6个多月的胎
宝宝心脏跳起“狂想曲”，
心律失常半天，紧急转诊
至福建省妇幼保健院。

入院后，产五科团队
经过详细检查，发现妈妈
并没有免疫系统疾病，宝
宝也没有宫内感染及心脏
结构异常等。但宝宝却持
续发生室上性心动过速，
心跳达到了 250 次/分以
上，小心脏已经承受不起
如此快速的跳动，出现了
心脏衰竭的表现。

该怎么救？该院郑亮
慧副主任医师告诉记者，
因为病情极其罕见，福建
省内对于此病例的治疗并
没有先例。“当时，叶女士
夫妻俩听完病情，内心十
分伤痛，但非常坚定地表
示不放弃，而且愿意服药
治疗，这给了我们很大的
信心。”

考虑胎儿心衰，经宫
内给药风险较大，最后专
家们决定采用“地高辛+
胺碘酮经母体给药”的治
疗方案，让宝宝狂跳的心

“降速”。在上海儿童医学
中心、福建省儿童医院心
内科主任吉炜教授指导
下，6月10日晚上，产五科
团队开始给孕妈妈服药，
并在用药期间进行严密心
电监测，预防本来没有心
律失常的妈妈因服用抗心
律失常药物而发生心脏病
变的情况发生。服药 5天
后，彩超提示胎心律正
常。于是产五科团队给叶
女士办理出院，并叮嘱她
继续服药，并及时随访。

但 8月下旬一天晚上
11点，治疗组成员徐霞副
主任医师接到叶女士电
话，原来她在家自测胎心
大于 200 次/min，已持续
近2小时。

考虑宝宝室上性心动
过速再次发作，产五科医
疗团队紧急待命，次日凌
晨等叶女士到院，迅速评
估病情后，为她实施了剖
宫产手术。凌晨 2 点，宝
宝顺利诞生，体重 3030g，
哭声洪亮，心律整齐，出生
后在新生儿科接受了一系
列评估，心脏、头颅、内分
泌均正常。目前已顺利出
院，后续将持续在省儿童
医院心内科门诊随诊。

血压高到“爆表”心脏长出“石头”
小伙不到30岁，体重却达100公斤；9月29日是世界心脏日，医生

提醒民众养成健康的生活方式，从源头上预防心血管疾病发生
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国庆长假期间，我省出行有何防疫规定？

满足三前提 可在省内有序流动

每分钟250次
胎宝宝心脏跳“狂想曲”
省妇幼保健院、省儿童医院成

功让宝宝的心“降速”，为福建首例

近日，福建省应对新冠肺炎疫情工作指挥部印发了《福建省2022年国庆假期及前后疫情防控若干措施》，对近期出行作了详细规定和提醒。
国庆长假想要出行的市民，一定要仔细了解。另据介绍，常态化防控状态下，省内广大群众满足健康码绿码、体温正常、做好个人防护三个前提，
可在省内有序流动；省内从事高风险岗位人员出行前需报备，满足脱离工作岗位7天以上并持48小时核酸检测阴性证明，可在省内有序流动。

N海都记者
林宝珍

出行过程中，始终坚持
戴口罩、勤洗手、一米线，少聚
集、不扎堆，保持充足睡眠。

旅客乘坐飞机、高铁、列
车、跨省长途客运汽车、跨省
客运船舶等交通工具，均需
持48小时内核酸检测阴性证

明。
人住宾馆、酒店和进入

旅游景区，需要扫码入场，
查验 72 小时核酸检测阴性
证明。

参加聚集性活动，需扫
码登记，查验 48小时内核酸

检测阴性证明，如省内出现本
土疫情且存在社区传播扩散
风险时，人员跨区域流动将受
到限制，非隔离和非管控人员
在48小时内两次核酸检测阴
性后(间隔24小时以上)，方可
离开疫情所在城市。

不限制外省籍师生
员工返乡，但倡导在本地
过节。所在城市有高中
低风险区的外省籍师生
员工，原则上不返乡。

节后省外师生员工
返闽，应持 48小时内核酸
阴性证明，同时，抵达我
省后自觉进行“落地检”，
返校后由所在学校组织
进行 3 天 2 检 (间隔 24 小
时以上)。学校对省外返
校人员要排查旅居史和
接触史。

另外，对从我省口岸
入境的人员，严格落实

“7+3”健康管理措施，即7
天集中医学观察+3 天居
家健康监测；对国内高风
险区入(返)闽人员，实施 7
天集中医学观察；对国内
中风险区入(返)闽人员，
实施 7 天居家医学观察；
对国内低风险区入(返)闽
人员，实施 3天 2检(间隔
24小时以上)。

密切关注自己和家
人的身体状况，一旦出现

发热、干咳、乏力、鼻塞、
流涕、咽痛、嗅觉味觉减
退、结膜炎、肌肉酸痛和
腹泻等可疑症状，不要自
行购药“扛一扛”。须及
时就医，途中全程规范佩
戴口罩。

另外，接种新冠病毒
疫苗是预防新冠肺炎最
有效的办法，尽快完成全
程疫苗接种，筑牢免疫屏
障。最后要提醒的是：不
信谣，不传谣，认真防疫
不放松，健康安全度假期!

由于很多场所需要 48
小时或 72 小时核酸阴性证
明，因此建议在出行前，就
近做核酸检测，同时注意

查 询 目 的 地 相 关 防 疫 政
策。

出行前，准备充足的口
罩、免洗手消毒液等防护物

资；尽量避开热门景点，实
行网上预约、错峰出行。

非必要，不远游。鼓励
群众在省内周边游。

出行前 核酸检测要做好

旅途中 健康习惯保持好

入（返)闽持48小时核酸阴性证明

“医生，我儿子头晕、头痛，在家电子血压计
都量不出来，赶紧帮看看！”日前，福建省级机关
医院心内科林建珍副主任医师的门诊，来了一对
母子，患者是不到30岁的年轻男子小张（化名），
身高 1.73 米的他，体重却达 100 公斤，血压高到

“爆表”，林医生用水银血压计多次测量血压，最
高达260/140mmHg！这种情况容易出现高血压
急症，引起冠心病、心力衰竭以及脑血管意外！
林医生赶紧安排小张住院治疗，小张的血压逐渐
降到安全的范围。

9月29日是第23个世界心脏日，主题为“万众
一心”，意在提高公众的心血管健康意识，倡导心血
管病全生命周期的管理，减少包括冠心病、心力衰
竭等心血管事件的发生。

林建珍副主任医师
详细询问病史才得知，小
张的父母来自北方，全家
饮食一直都比较重口味，
喜欢咸油甜辣，父亲有几
十年的高血压和糖尿病
病史，小张在 5 年前也发

现血压开始高了，血压在
150~160/90~100mmHg 左
右。社区医生建议小张
改变生活方式以及开始
口服降压药治疗，但父母
不能接受其这么年轻就
吃降压药。他本人也没

有意愿改变生活方式，加
上是个“宅男”，这两年体
重是一路猛进至 100 公斤
大关。

入院后经过详细专
科检查，医生发现小张除
了肥胖，他的血脂、血糖、

尿酸都开始高了，明显已
出现代谢异常表现。更
重要的是，通过心脏 CT
扫描看到，他的心脏血管
壁 长 出 大 小 不 一 的“ 石
头 ”—— 血 管 出 现 钙 化
了。

“血管钙化失去弹性，
容易出现血管破裂或堵
塞，引起心血管病。”林建
珍副主任医师介绍，90%冠
心病患者的冠脉出现钙
化。“过去，大家认为这种

情况多出现在老年人身
上，现在很多中青年也患
高血压、糖尿病、血脂异
常、尿酸异常、慢性肾脏病
等，冠脉钙化的人群也不
少见。”

而小张的冠脉钙化
就是因为多年的肥胖和
不良的生活方式，而且没
有及时干预引起的。林
医生给小张开出一套“心
脏康复处方”：包括药物

降血压、调血脂、降尿酸
和控血糖，限制碳水化合
物的营养处方，以及安全
有 效 的 精 准 运 动 处 方
等。小张的危险因素得
以控制。

“四高”小伙心脏长“石头”

冠脉钙化的年轻人并不少见

预防心血管疾病 从健康生活做起

郑亮慧副主任医师介
绍，胎儿心律失常发生率
为1%~2%，其中室上性心
动过速(SVT)是最常见的
快速性心律失常，通常表
现为胎心率 220~260 次/
分，SVT 伴水肿的胎儿死
亡率高达 50%以上。“目

前，国内外尚无治疗 SVT
的对照性试验，有关资料
均基于各个母胎医学中心
对胎儿 SVT 进行个体化
治疗成功后的总结与分
享。”郑亮慧副主任医师介
绍，此次胎儿SVT伴心衰
成功救治，为福建首例。

□延伸科普 胎儿心律失常发生率低
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