
商报全媒体讯渊椰网/海拔新闻记
者 徐明锋冤10月 9日袁记者从海口市
市场监督管理局获悉袁2025年国庆中
秋假期 渊10月 1日至 10月 8日冤袁海
口市场监管部门通过 12345 海口智
慧联动平台尧全国 12315平台接收办
件 4860 件袁 同比去年国庆假期的
5642件下降 13.86%遥

据悉袁投诉关注热点为一般食品
类尧服装鞋帽类尧教育培训服务类尧餐
饮和住宿服务类尧销售服务类遥
一般食品类共 364件袁占投诉办

件总量的 9.49%遥 投诉主要集中在院
购买到过期尧变质食品曰购买的食品
中有异物曰食用购买的食品后出现身
体不适曰食品未按照明码标价销售的
情况遥

服装鞋帽类共 247件袁占投诉办
件总量的 6.46%遥投诉主要集中在院尺
码不合要求退换货曰 服装出现掉色尧

脱线尧起球等质量问题曰商家不按照
野三包冶规定处理遥

教育培训服务类共 233件袁占投
诉办件总量的 6.09%遥 投诉主要集中
在院虚假或者夸大宣传曰教学质量与
承诺不符曰课程质量或效果达不到标
准曰培训机构拒绝退款尧拖延退款或
未全额退款遥

餐饮和住宿服务类共 203 件袁
占投诉办件总量的 5.31%遥 投诉主
要集中在院 餐饮店尧 酒店食品卫生
问题曰 餐饮店虚假宣传曰 线上酒店
订房比酒店现场订房的价格高尧无
法使用团购优惠遥
此外袁销售服务类共 145 件袁占

投诉办件总量的 3.79%遥 投诉主要
集中在院 预付卡商家不予或无法退
款曰预付卡限制消费尧无法使用曰礼
券尧优惠券尧折扣无法使用曰商家闭
店跑路遥
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年轻人往往自恃身体好袁 对高血压不
够重视袁却不知高血压一旦缠上袁则会极大
影响健康遥把知识变成行动袁才能把风险挡
在门外遥本文介绍年轻人如何预防高血压袁
让大家对其有更清晰的认识袁 从而远离高
血压的威胁遥
一尧认识高血压
1. 血压是什么
血液在血管里流动袁推压血管壁袁这就

是血压袁分收缩压渊高压冤和舒张压渊低压冤遥
2. 高血压怎么判定
非同日多次测量袁收缩压渊高压冤/舒张

压渊低压冤仍逸140/90mmHg就可诊断遥
3. 高血压伤哪里
高血压早期没有头痛或头晕袁 却已经

开始让心肌变厚尧脑血管变脆尧肾小球过滤
网撕裂尧视网膜血管变形袁甚至悄悄撕裂主
动脉壁袁形成瞬间致命的夹层遥
二尧年轻人为什么中招
1. 父母遗传躲不开
家里有人高血压袁自己风险高袁基因改

不了遥
2. 口味太重
外卖汤底尧 零食酱料里的钠是家庭厨

房的三倍袁味蕾被咸宠坏后袁两周内都难再
接受清淡遥

3. 体重往上走
体重每增加一公斤袁 毛细血管就要多

铺一公里袁心脏被迫加班曰腰间的脂肪还会
分泌炎症因子袁直接损伤血管内皮遥

4. 久坐不动
久坐让肌肉泵血功能休眠袁 血流速度

减慢袁下肢静脉回心血量锐减袁即使周末去
健身房也抵消不了八小时的静止伤害遥

5. 熬夜缺觉
熬夜把深睡眠这段血管自我修复的黄

金期直接删除袁交感神经通宵开灯袁第二天
心跳快尧血管紧袁补觉只能补精神袁补不回
内皮裂痕遥

6. 情绪紧绷
情绪爆发时袁压力激素瞬间升高袁血管

内皮像被拧紧的毛巾出现微撕裂袁 长期高
压人群周末突然放松袁 反而可能出现假日
心梗遥

7. 烟尧酒尧能量饮料
尼古丁三十分钟内让血管弹性下降袁

相当于瞬间衰老十岁曰 一次豪饮使血管抽
筋袁能量饮料让心跳飙速袁血压同步飙升遥
三尧日常预防七件事
1. 限盐行动
把盐量降到每天 5克以内袁 用柠檬尧

蒜尧香草代替酱油辣酱袁买食品先看钠是否
排进前三位袁家里备一个两克定量盐勺袁看

得见才控制得住遥
2. 高钾饮食
钾是钠的天然克星袁菠菜尧紫菜尧香蕉尧牛

油果可以轮流上桌袁钾不怕热袁蒸煮炖都能保
留袁肾功能异常者需在医生指导下调整遥

3. 控制总热量
主食把糙米燕麦的比例提到一半袁油

炸奶油曲奇每周最多一次袁 先吃蔬菜再吃
肉最后吃米饭袁用小号餐具制造满盘错觉袁
血糖波动小袁饱腹感更长遥

4. 规律有氧运动
快走尧骑行尧游泳每周五次袁每次半小

时到微微出汗袁运动前后各做五分钟拉伸袁
避免血压骤升骤降袁 把公园选在离家或公
司一公里内袁降低路上成本才容易坚持遥

5. 加入力量练习
深蹲尧俯卧撑尧弹力带每周两次袁动作

慢而不断袁憋气不超过两秒袁居家弹力带花
费不到一百元袁不占地方袁出差也能带遥

6. 睡够七小时
晚上十一点前关灯袁 卧室保持微凉微

暗袁睡前半小时关掉手机袁如果必须加班袁
宁可早起补袁不要熬夜赶袁泡脚十分钟尧水
温不超过四十度袁帮助外周血管扩张袁降低
入睡血压遥

7. 戒烟限酒
戒烟把目标设成零支袁 电子烟同样有

害曰设两天零酒精日让血管休息袁聚会用气
泡水加柠檬片代替啤酒袁 既有仪式感又不
扫兴遥
四尧自己怎么测血压
1. 挑对工具
臂式电子血压计每年校准一次袁 袖带

尺寸要合适袁过小会假性偏高袁过大又会假
性偏低袁腕式误差大袁只能当玩具遥

2. 测前准备
测前半小时远离咖啡尧 烟草和剧烈运

动袁先去洗手间排空膀胱袁因为憋尿能让收
缩压虚高遥

3. 姿势正确
坐在有靠背的椅子上袁双脚平放袁上臂

裸露并与心脏同高袁 袖带松紧以能插进一
指为准袁隔着毛衣卷起来也会勒出假读数遥

4. 多次取平均
连续测三次袁每次间隔一分钟袁去掉第

一次的首测效应袁取后两次平均袁用同款手
机 App拍照上传袁自动生成折线图袁复诊
时带给医生袁趋势一目了然遥
五尧血压高了怎么办
1. 先确认
非同日反复测仍高袁 就到医院做二十

四小时动态血压袁 夜间下降不足一成提示
血管弹性已受损袁需要积极干预遥

2. 找原因
年轻患者必须筛查肾动脉狭窄尧 嗜铬

细胞瘤尧 原发性醛固酮增多症这三大可逆
原因袁别把继发当成原发而错过治愈机会遥

3. 生活方式干预
严格执行限盐尧高钾尧控热量尧有氧加

力量尧睡够七小时尧戒烟限酒的预防七件
事袁记录一周饮食与运动袁找出血压波动
的时间点袁先让体重减一点袁血压往往跟
着降遥

4. 药物时机
一旦合并心脑肾损害或血压达到高危

水平袁立即启动药物袁妊娠期尧备孕期尧哺乳
期需专科医生选药袁禁用 ACEI/ARB类遥

5. 用药原则
优选一天一次的长效药袁 把服药时间

固定在早起刷牙后袁减少漏服曰出现干咳尧
脚踝肿尧低血钾等副作用袁及时回诊换药袁
不要硬扛遥血压稳定后仍要继续用药袁夏季
气温高血管自然扩张袁有人可临时减半片袁
入秋再恢复袁但任何调整都需医生签字袁切
忌自己当药师遥

6. 定期复查
每月在家自测袁每三个月回门诊复查袁

每年查一次血钾尧肌酐尧尿蛋白袁复查当天
先不吃药袁抽完血再补服袁避免药物干扰血
液指标遥
六尧常见疑问一次说清
1. 没有症状可以不吃药吗
不可以遥靶器官损害无声进行袁等有感

就来不及遥有人把高血压叫无声杀手袁就是
因为不痛不痒却刀刀致命遥

2. 吃药会依赖吗
降压药不成瘾袁 停药反弹是疾病本身

特点遥就像近视戴眼镜袁摘下眼镜模糊不是
眼镜成瘾袁而是近视还在遥

3. 血压正常后能减量吗
由医生评估袁部分人可减袁但需监测遥

夏季气温高袁血管自然扩张袁有人可临时减
半片袁入秋再恢复遥

4. 运动会不会升高血压
正确运动先升后降袁平均下来是降曰避

免憋气尧剧烈冲刺即可遥运动高峰时高压上
升是正常现象袁只要不超过安全上限即可遥

5. 保健品能替代药物吗
鱼油尧大蒜素尧辅酶 Q10证据有限袁不

能替代处方药袁 而保健品多数缺乏长期安
全性数据袁花费高尧效果微袁因此袁应把钱花
在新鲜食材上更划算遥
高血压可防尧可控袁却不可拖遥 今天少

吃一勺盐尧多走一千步尧早睡一小时袁血管
就能少受一份罪遥 健康投资袁越早越划算曰
别让余生为几年的放纵买单遥

高血压不是老年人专利！年轻人注意这几点，别中招
姻海口市秀英区永兴中心卫生院 邓丹之

胎儿MRI是产前影像检查方法之一袁也
是出生缺陷二级防控的重要手段之一遥 胎儿
MRI不是系统性筛查袁是在超声怀疑某个部
位异常但不能明确诊断而进行的补充检查遥
检查目的是确认超声检查结果袁 或者获取超
声没有发现的额外信息; 是针对某一特定器
官或解决一个特定问题袁 一般情况下不评估
整个胎儿遥
一尧胎儿 MRI检查有辐射尧安全吗钥
中华医学会 叶胎儿MRI中国专家共识曳

提出院 胎儿MRI检查对孕 18周后的孕妇或
者胎儿均是安全的袁不存在电离辐射遥
二尧什么情况下需要做胎儿MRI检查钥
1. 超声检查不能清晰显示某些胎儿结构

时渊如孕妇过于肥胖尧伴有子宫肌瘤尧羊水过
少尧子宫畸形尧多胎尧胎儿体位不佳和孕晚期
等冤遥胎儿磁共振成像不受孕妇肥胖尧羊水量尧
多胎尧胎儿体位和胎儿骨骼的影响袁可以提供
某些超声无法提供的胎儿影像学信息遥

2. 检测神经系统及头颈部尧胸部尧腹部的
某些病变袁如胼胝体缺如尧胎儿唇腭裂尧肺隔
离症尧食道闭锁尧腹裂等遥

3. 胎儿超声成像孕期中晚期正常筛查
时袁 自愿及选择性加做胎儿磁共振成像观察
评估胎儿发育情况遥

4. 家族胎儿畸形遗传病史尧 帮助计划胎
儿外科手术尧围生期术前评估等遥
三尧胎儿 MRI检查的优势
MRI无放射性辐射袁 不受孕妇肥胖尧肠

道气体积聚尧 胎儿骨骼骨化以及胎儿体位等
因素所造成的影响袁能够提供更广的视野尧更
高的软组织对比度以及空间分辨率袁 可以任
意方位成像袁让医生获得更多胎儿信息遥
四尧多少孕周适合做胎儿 MRI钥
胎儿MRI中国专家共识指出胎儿MRI

检查时机建议在 20孕周及以后袁一般不建议
在妊娠 18周之前进行MRI检查遥 孕周越大
磁共振效果越好遥
五尧胎儿 MRI检查禁忌证
绝对禁忌证院1尧心脏起搏器遥 2尧铁磁性植

入物如颅内动脉瘤夹尧人工电子耳蜗遥 3尧某些
神经刺激器或电子设备遥
相对禁忌证院幽闭恐惧症袁应慎重选择胎

儿MRI检查
检查前注意休息袁 检查当日提前半小时

到达袁 放松心情袁 避免影响胎儿引起胎动频
繁遥 避免摄入高糖或高刺激性渊如咖啡等冤食
物袁以免刺激胎儿运动遥

胎儿 MRI检查：准妈妈
需要了解的关键事项

姻云南省昭通市第一人民医院放射科 夏凤玲

海口公布国庆中秋假期投诉数据 接收办件 4860件袁同比减少 13.86%

一般食品、服装鞋帽类为投诉热点

商报全媒体讯 渊椰网/海拔新
闻记者 黄力萍冤近日袁记者从三
亚消防部门获悉袁2025 年 9 月 1
日至 9 月 30 日袁 全市共发生电
动自行车火灾 5 起袁均为发生在
室外的电动自行车火灾袁无人员
伤亡遥

从起火状态看袁该 5起火灾袁
停放状态 5起袁充电状态 2起遥
着火车辆品牌型号有小牛尧雅

迪等遥 从电池类型看袁着火电动自
行车电池为锂电池尧铅酸电池等遥

现就该期间内发生的电动自
行车火灾事故的电动自行车进行

曝光遥
9月 4日袁海棠区林旺市场附

近室外一辆电动自行车冒烟袁无
人员受伤袁 车辆处于停放并充电
状态袁 品牌型号为雅迪电动自行
车袁电池型号为铅酸电池遥

9月 8日袁吉阳区海螺路同心
家园五期南区室外两轮电动自行
车着火袁无人员受伤袁车辆处于停
放充电状态袁 烧损电动自行车暂
无法确定品牌型号遥

9 月 10 日袁 海棠区林旺风
情小镇室外 1 辆两轮电动自行
车冒烟袁无人员受伤袁车辆处于

停放且未充电状态袁品牌型号为
雅迪电动自行车袁电池型号为铅
酸电池遥

9月 10日袁 海棠区龙海风情
小镇室外 3辆两轮电动自行车着
火袁无人员受伤袁车辆处于静止状
态袁品牌型号分别为小牛尧雅迪电
动自行车袁电池型号为锂电池尧铅
酸电池遥

9月 22日袁 吉阳区商品街 8
巷 34 号室外一辆电动自行车冒
烟袁无人员受伤袁车辆处于停放未
充电状态袁 品牌型号为小牛电动
自行车袁电池型号为锂电池遥

三亚 9月发生 5起电动自行车火灾
起火原因、品牌曝光


