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天气的变化我们可以看天气
预报，心血管病人是否也有这样的

“晴雨表”呢？答案是“有”。
工具很简单，可以选用没用完

的病历本，小朋友没用完的练习
本，大朋友用了一半丢了又可惜的
笔记本，或者家里大张的白纸，表
头注明“日期、时间、收缩压、舒张
压、心率、备注”，纵坐标是“日期、
时间”，这样，一张简单的血压晴雨
表就做好啦。

表格画好了，下面的重点就来
了，怎样测血压呢？测血压有三种
最常见的方式：诊室血压、家庭自
测血压、动态血压。目前，世界各
国的指南和专家推荐均建议患者
进行家庭自测血压监测，自测血压
的方法如下：

(1)环境安静，室温最好保持在
20摄氏度左右，避免上臂衣物过厚
过紧；

(2)在测量前，受检者要精神放
松，最好休息 20-30 分钟，排空膀
胱，不饮酒、咖啡和浓茶，不吸烟；

(3)患者可采取坐式或卧式，两
脚平放，其肘部及前臂舒适的放在

与心脏平行的位置上；
(4)先将袖带内空气挤出，再缠

在右上臂肘关节上2-3公分处，不
能太松或太紧；按电子血压计开关
开始测量。

(5)刚开始测血压，或者血压度
数与平时差异较大时，可按上述方
法重复测量两次，取三次的平均值
即为本次测量血压的结果；

(6)对初次发现血压升高需要
确诊的患者，应在不同的日子里多
测量几次血压；最好认真休息几
日，彻底缓解紧张情绪，停用可引
起血压变化的药物，排除可引起血
压升高的相关因素，若此时测量的
血压仍持续超过正常，才可考虑为
高血压；

(7)将每次测量的结果记录在
血压晴雨表上。

血压的持续监测，可以去除偶
然性，避免情绪、运动、进食、吸烟、
饮酒等因素的影响，能较客观真实
反映血压情况。同时可以使患者
和医生获知更多的血压数据，可指
导药物治疗。在许多情况下可用
于测定药物治疗效果，帮助选择药

物，调整剂量与给药时间。如果患
者的血压一天之内波动非常大，或
者夜间血压偏高，这时候在家庭自
测血压的基础上可以进行动态血
压的监测。24 小时动态血压监测
是使用动态血压监测仪器测定一
个人昼夜 24 小时内，每间隔一定
时间内的血压值称为动态血压。
动态血压监测是一种连续 24小时
监测血压而不影响患者日常活动
的技术，可获得 24 小时内多次血
压数值。一般白天 30 分钟测定 1
次，夜间60分钟测量一次，取24小
时血压平均值，包括 24 小时平均
收缩压、平均舒张压、平均脉压、基
础血压。该监测可获知诸多的血
压数据，实际反映血压在全天内的
变化规律。

天气变化莫测，但是“血压晴
雨表”可以由您自己来掌握。知晓
血压是控制血压的前提和保障，控
制血压是心血管患者延年益寿的
关键。让我们从认真制作血压晴
雨表开始，给自己未来的每一天都
画上一个灿烂的小太阳吧。

（据人民网）

疫情有所缓解，体检机构也重
新开门迎客，宅了一段时间的人们
发现自己患上了脂肪肝。有人认
为脂肪肝很常见，不值一提，亦有
人认为脂肪肝可能发展成为肝
癌。到底该听谁的呢？

北京大学第一医院中西医结
合科主治医师徐宇航表示，所谓脂
肪肝，是指肝细胞内脂肪堆积过多
引起的一种肝脏病变，长期酗酒、
营养过剩、营养不良、慢性疾病、药
物损害和高脂血症均可能导致脂
肪肝。“脂肪肝是体内代谢出现问
题，是心脑血管疾病的危险信号。
如不及时干预，未来患心血管疾
病、脑中风的风险会大大增加。此
外，任其发展亦可能发展成肝硬
化、肝癌等。”

如何预防脂肪肝？医生指出，
需远离三大坏习惯。

●长期饮酒
长期大量饮酒会增加酒精性

脂肪肝的风险。徐宇航表示，肝脏
是酒精分解代谢的重要场所，如果

酒精摄入过多，无法正常分解，会
促使肝细胞发生炎症，从而引发酒
精性肝炎。长期饮酒导致肝功能
异常后，脂肪代谢也会出现异常，
致使肝脏发生病变，出现脂肪肝。

●经常熬夜
经常熬夜会使睡眠不足，会影

响人体的排毒功能、新陈代谢，对
肝脏也有损伤。“中医认为，人卧则
血归于肝，是指人在熟睡时，全身
的血液会回流到肝脏进行解毒。
睡眠不足则会影响肝脏功能，从而
使大量脂肪不能被及时分解，增加
脂肪肝的发生。”徐宇航解释道。

●暴饮暴食
暴饮暴食是一件非常不健康

的饮食习惯，尤其是食用一些过于
油腻的食物，如油炸类、甜品或高
脂肪类食物，这些食物食用过多，
会增加肝脏代谢脂肪的风险，增加
患脂肪肝的风险。此外，爱吃零食
夜宵、不吃早餐等不良习惯也会使
脂肪摄入过多，增加脂肪肝的风
险。 （据《新京报》）

心内科医生教你制作“血压晴雨表”别拿脂肪肝不当病
赶紧远离这3个坏习惯

头晕头痛别忽视 警惕动脉瘤
62 岁的谭阿姨是位经年的高

血压患者，但一直以来，药是有一
顿没一顿地吃着，倒也从来没有过
什么不舒服的症状发生过。日前，
正在阳台上活动筋骨的谭阿姨突
然感觉剧烈的头晕头痛，家人一刻
不敢耽误，立即把她送往了湖南省

第二人民医院的神经外科救治。
医生陈亚军接诊后，立即完善

了头部 CT 等检查，明确了是多发
性动脉瘤，并伴有蛛网膜下腔出
血。次日行开颅手术，将动脉瘤夹
闭，经过神经外科重症监护室几天
的密切观察和护理，目前谭阿姨已

转回普通病房继续治疗了。
陈亚军介绍，许多病人在动脉

瘤发病后没有及时就医，从而延误
了病情，谭阿姨万幸送医及时。脑
动脉瘤不是肿瘤，而是像脑动脉壁
上局部膨出的一个小气球，很薄很
容易破解。它的发病比例在出血

性脑血管病中很高，而且平时基本
没有症状，一旦发病破解，死亡率
却极高，所以动脉瘤往往被称为人
体内的“不定时炸弹”。

现今的医疗水平下，动脉瘤的
发病机理还不是非常清楚，一般认
为与脑血管壁结构发育不良、高血

压、遗传等因素有关。虽然如此，
但高血压患者控制好血压依旧是
防控此类疾病的重要手段。

无论是否有高血压病史，一旦
出现剧烈的头痛，千万不要忽视，
及时就医，警惕动脉瘤这个“不定
时炸弹”。 （据红网）

鹰潭市现代物流园规划环境影响
评价报告征求意见稿公示

《鹰潭市现代物流园规规划环境影响评价（征求意见稿）》已由江
西南大融汇环境技术有限公司编制完成，根据《环境影响评价公众参
与办法》规定和要求，特将环境影响评价征求意见稿及公众参与情况
公示如下：

（1）环境影响报告书征求意见稿的索取的方式和途径：公众若需
要查阅纸质版报告书（征求意见稿），可联系规划编制单位相关负责
人，到规划编制单位办公地点查阅，或联系环评单位获取环评报告。

① 规划编制单位：联系人：沈主任 联系电话：0701-6234457
6234496 联系地址：江西省鹰潭市月湖区岱宝山路11号；

② 规划环境影响评价报告编制单位：评价单位：江西南大融汇环
境技术有限公司

联系系人：李总
联系电话：0791-86527711 86508250 415136624@qq.com
联系地址：江西省南昌市高新南大道3699号弘泰大厦12楼
注意事项：查阅人需提供联系电话、身份证明、联系地址等信息，

并说明与本项目关系，以及关心的环评内容。
（2）征求意见的公众范围：本次征求意见的公众范围为道路沿线

范围内的居民、医院、学校，以及其他企事业范围、社会团体。
（3）公众意见表的网络链接：http://www.yuehu.gov.cn/yhyw/

gggs/202005/t20200512_572151.htm
（4）公众提出意见的方式和途径：在公示期间，公众可通过电话、

电子邮件、信函等方式向建设单位反馈意见和建议。
（5）公众提出意见的起止时间：自本公告公布之日起10个工作日

内。
鹰潭市现代物流园管理中心

赣县小坌河流域综合规划环境影响
评价信息公示

赣县小坌河流域综合规划区域为赣县小坌河流域318km2。具体规划
范围：包括小坌河主河及牛岭河、山林河、斜下河等支流。涉及韩坊乡、
王母渡镇两个乡镇。规划的主要内容包括防洪、农田灌溉、城乡供水、水
力发电、水土保持、河道整治与岸线利用、水资源评价与保护、流域水利
管理等项目。近期规划水平年为2020年，远期规划水平年为2030年。

规划符合《江西省生态功能区划》、《江西省环境保护“十三五”规划》、
《江西省主体功能区规划》、《长江流域综合规划》等国家及地方相关产业
政策；项目符合当地区域规划及环境功能区划；通报告在强化“三线一
单”约束的基础上，辨识了重点生态空间的影响源，开展规划环境影响评
价，并据此提出了规划调整意见，从而在规划层面上减少了综合规划实
施对流域生态环境的影响。在落实规划环评提出的生态环境保护要求
和对策后，从环境角度评价，综合规划方案是合理的。

项目相关信息已在赣县区政府信息公开平台上（http://xxgk.ganxian.
gov.cn/bmgkxx/slj/gzdt/zwdt/202004/t20200416_331276.htm）发布，详细
信息可登录该网站查询，如有意见或建议，请联系：

建设单位：赣州市赣县区水利局；王主任，电话：13870789379
环评单位：江西观华环境监测有限公司；肖工，电话：0797-8394279
E-Mail：610118709@qq.com

江西德安高新技术产业园区扩区调
区规划项目环境影响评价二次公示

我公司根据《环境影响评价公众参与办法》等规范性要求，现将本
项目公众参与事项公布如下：

一、环境影响报告书征求意见稿全文的网络链接及查阅纸质报告
书的方式和途径：环境影响报告书征求意见稿全文见下方链接网址：
链 接 ：https://pan.baidu.com/s/12ntK73lx1KC-1eiTwdqVEg 提 取 码:
m0g6；查阅纸质报告书的方式和途径：在本公示十个工作日内，通过电
话、传真、信函、电子邮件等方式与项目建设单位进行联系，联系方式
如下：规划组织单位：江西德安高新技术产业园区管理委员会 联系
人：邹轶 电话：0792-4666696 单位地址：德安县上好佳路1号

二、征求意见的公众范围：包括项目附近可能造成环境影响范围内
的所有居民及单位。

三、公众意见表的网络链接：若您对项目有什么意见和看法，可登
录 网 址 链 接（https://pan.baidu.com/s/1_OYHLFdOnssb4Q1j5F3Q6w
提取码：107v）下载规划项目环境影响评价公众参与意见表，填写与本
项目环境影响和环境保护措施有关的建议和意见。

四、公众提出意见的方式和途径：若您对项目有什么意见和看法，
请于公示之日起十个工作日内，填写公众意见表以电子邮件或邮寄信
函（以邮戳日期为准）的方式反馈至建设单位。您在提交意见时，请注
明提交日期、真实姓名和有效的联系方式，以便根据需要反馈，您的个
人信息未经允许不会对外公开（法律法规另有规定的除外）。

五、公众提出意见的起止时间：自公示之日起十个工作日。
德安高新技术产业园区管理委员会

2020年5月20日

公告
我司承接的中国农业银行

股份有限公司江西省分行房屋
维修工程。自本公告发布之日
起，任何人无权以我司名义对外
行使任何民事权利，请与该工程
存在债权、债务的人员和单位与
公告发布后 30日内来我公司登
记逾期不予受理。联系电话：
0791-88189332。

江西中创建设工程有限公司
2020年5月20日

公 告
下列不动产已由申请人向我中心办理不动产登记手续，现特公告征询

异议。如对产权有争议者，应于公告之日起 30日内向我单位提交书面异
议材料，凡到期未收到异议材料的，本单位均以无异议论处，并将予办理不
动产登记手续发证。

南昌市不动产登记中心
2020年5月20日

申请人 不动产坐落 结构 总层数 所在层 建筑面积（m2）

万建华
向群华

东 湖 区 田 家
巷 2 号 4 单元
512室

混合 7 5 48.64

遗失声明
弋阳县花亭场跨世纪蒙特梭利幼儿园遗失民办非企业单位证书副

本，统一信用代码：52361126MJD322205D;有效期2018年 5月3日至2022
年5月2日；发证单位：弋阳县民间组织管理局，声明作废。

公 告
广西建通工程咨询有限责任公司龙南分公司已于2020年1月1日起

停止开展业务，并已在办理工商注销手续，任何以广西建通工程咨询有限

责任公司龙南分公司名义开展业务的行为均属违法冒名。

原广西建通工程咨询有限责任公司龙南分公司负责人郑国祥自2020
年1月1日起不再在公司担任任何职务，其自2020年1月1日起在外的一

切活动皆属于个人行为，所造成的任何经济损失及法律责任皆与我公司

无关。如其有影响我公司利益和声誉的行为，我公司将依法追究其责任。

特此公告！

广西建通工程咨询有限责任公司
2020年5月20日

成立公告
上饶市信州区孕江南母婴职

业技能培训学校，统一社会信用
代码：52361102MJD278793K，法
定代表人：张献萍，开办资金：贰
拾万元，地址：上饶市信州区滨江
西 路 万 达 广 场 金 街 29# —
01.02.03，业务主管单位：上饶市
信州区人力资源和社会保障局，
发证日期：2020年5月18日，有效
期限：自 2020 年 5 月 18 日至 2023
年5月31日。

公 告
2020年 1 月 4 日，江西省莲花县烟草专卖局执法人员根据群众举

报，会同邮管部门在江西省萍乡市莲花县升坊镇升坊工业园韵达快递
终转站内，依法查获1起涉嫌无烟草专卖品准运证运输烟草专卖品案
件，具体如下：

快递单号：韵达快递4303292976792（发件人何钏馗），卷烟品牌数
量为：84mm利群（新版）6条，计1个品种6条卷烟。
2020年1月6日，江西省莲花县烟草专卖局执法人员根据群众举报，会
同邮管部门在江西省萍乡市莲花县升坊镇升坊工业园韵达快递终转
站内，依法查获 1起涉嫌无烟草专卖品准运证运输烟草专卖品案件，
具体如下：

快递单号：韵达快递 4303340339949 发件人周培培），卷烟品牌数
量为：84mm中华（软）2条，计1个品种2条卷烟。

快递单号：韵达快递4303340375773（发件人周培培），卷烟品牌数量为：
84mm芙蓉王（硬）1条、84mm南京（九五）1条，计2个品种2条卷烟。

2020年 1 月 9 日，江西省莲花县烟草专卖局执法人员根据群众举
报，会同邮管部门在江西省萍乡市莲花县琴亭镇六模村申通快递终转
站内，依法查获 1起涉嫌无烟草专卖品准运证运输烟草专卖品案件，
具体如下：

快递单号：申通快递773023127384239（发件人马丽丽），卷烟品牌
数量为：84mm黄鹤楼（硬1916）3条，计1个品种3条卷烟。

快递单号：韵达快递773023127233015（发件人马丽丽），卷烟品牌
数量为：84mm黄鹤楼（硬1916）2条，计1个品种2条卷烟。

我局于2020年03月04日发布公告要求当事人到本局接受调查处
理，当事人未至。上述案件所涉卷烟经鉴定，为假冒他人注册商标且
伪劣卷烟，根据烟草专卖法律法规有关规定，本局决定作出如下处理：
没收违法运输的烟草专卖品，并公开销毁。

本公告自发布之日起经过60日即视为送达。
特此公告。 江西省莲花县烟草专卖局

2020年5月20日

减资公告
江 西 浪 鑫 企 国 际 贸 易 有 限 公 司（统 一 社 会 信 用 代 码 ：

91360104MA38RG6RXL），经股东会决议拟向公司登记机关申请减少
注册资金，注册资金由人民币2000万元减少至人民币100万元，请债
权人自见报起45日内向公司提出债权债务或提供相应担保请求。

特此公告。 江西浪鑫企国际贸易有限公司

减资公告
南 昌 金 泉 旅 游 发 展 有 限 公 司（统 一 社 会 信 用 代 码 ：

91360100MA385U5M0U）经股东会决议，拟向公司登记机关申请减
少注册资本，注册资本由人民币6000万元减少为人民币10万元，请
相关债权、债务人于见报之日起45日内向本公司清偿债务或提出相
应的担保请求。

南昌金泉旅游发展有限公司


