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“医生，医生，我怀孕了，要吃点啥水果啊？听说

多吃水果宝宝皮肤好，特别是多吃葡萄宝宝眼睛又

大又亮？”湖南省直中医院中医妇科、生殖健康门诊

的专家们，在接诊时经常会听到许多孕妇提出类似

的问题。专家说了，这些关于吃水果的说法大多是

不可信的，那么，孕期该怎么吃水果呢？今天就来具

体聊一聊。

水果含人体所需的多种维生素和矿物质，富含

膳食纤维，对孕妇而言大部分的水果是可以进食的，

但选择时应注意以下几点：

适量

每日摄入重量大概 200 到 400 克左右，相当于女

生两个拳头大小，如果吃水果不节制则会导致血糖

增高，一不小心就荣升为“糖妈妈”。体重惊人，不仅

宝宝有巨大儿风险，孕妇也会遭遇体重管理难题，所

以水果虽好，可不要贪吃哦。

选择含糖量低，低升糖指数（GI）的水果

可多选择蓝莓、橙子、柚子、樱桃、圣女果、猕猴

桃等含糖量低的水果，尽量避免选择热带升糖指数

较高的水果，如芒果、榴莲、荔枝、桂圆等。

吃应季水果

应季水果自然生长成熟，比反季节水果残留的

激素、化肥概率更低。比如秋天尽量选择梨子、苹果、

石榴；冬天尽量选择柚子、猕猴桃、橙子；夏天尽量选

择葡萄、火龙果、草莓，春天尽量选择樱桃、圣女果。

胃肠功能较弱的孕妇水果可以适当减量

水果中膳食纤维含量丰富，比如猕猴桃、草莓、

火龙果、葡萄、枣子等，对于便秘的孕妇可以选择，而

胃肠功能较弱的孕妇要尽可能少选择或减量。

避免导致宫缩的食物

避免食用会导致宫缩的水果，如山楂，桃子，这

些水果均易增加孕期流产的风险。

在生活中，婴幼儿和老年人会经常使用钙

补 充 剂 ，而 很 少 看 到 有 中 青 年 人 使 用 钙 补 充

剂。那么，问题来了，中青年人也需要补钙吗？

来听听株洲市三三一医院临床药学的专家怎

么说吧。

无论是婴幼还是老年人的补钙目的，都是

为了预防或延缓骨质疏松症的发生。骨骼看似

坚固稳定，实际上确是在新骨不断形成旧骨不

断吸收的动态变化中维持稳定。一般在 35 到 40

岁之前，新骨形成占优势，因此就有骨骼生长和

骨质的不断增加。而在之后的岁月里，旧骨的吸

收逐渐占上风，骨中的钙慢慢流失，当流失到一

定程度时，就发展成了骨质疏松症了。

充足的钙摄入，可以在新骨形成优势期提

高我们骨质总量，在旧骨吸收占优势时减缓骨

质的流失，均可达到预防骨质疏松的目的。

其次，需不需要补钙，最主要的是要看日常

饮食中钙是否能够满足骨骼健康的需要。而根

据营养调查表明，我国居民的钙摄入量普遍存

在不足。主要是因为豆制品和部分蔬菜中含钙

量虽高，但其中的草酸会严重影响钙的吸收。而

牛奶及其制品是优质的钙源，但很多人没有每

日喝牛奶的习惯，《中国居民膳食指南 2016》推

荐每日摄入 300 克液态奶或相当量的制品。

市三三一医院专家提醒，是否需要补钙与

年龄阶段无关，而与食物中的钙摄入量有关。如

果钙摄入不足，都需要额外的钙剂补充了。

中青年人也需要补钙吗？
来听听市三三一医院专家怎么说

株洲市三三一医院临床药学室 罗勇
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怀孕期间水果怎么吃？
请收藏这份孕期吃水果攻略

湖南省直中医医院中医妇科、生殖健康门诊 黄玉颖 王南苏
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周女士（化名)被颈肩痛困扰近 10 年，理疗、针灸、药

物外敷基本能尝试的都试过，仍反反复复，最近直接来了

个“大招”——左侧肢体活动受限。普通人以肩胛骨关节

盂为轴，上臂做圆周运动，全臂运动面呈圆锥形，正常运

动范围最大可达 360 度。离开躯体侧方向外抬举，正常运

动范围最大可达 180度。而周女士运动到不到 1/3的角度，

就要“哎呦”连天了。通过多方打听治疗颈肩疼痛的方法，

最后在表妹那得到一条重要线索——株洲市二医院骨科

浮针疗法。

市二医院骨科浮针疗法

浮针疗法是用一次性的浮针等针具在局限性病痛的

周围皮下浅筋膜进行扫散等针刺活动的针刺疗法。传统

针灸学和现代医学相结合的产物，是在继承和发扬古代

针灸学术思想、宝贵实践经验的基础上，结合现代医学，

尤其是现代针刺研究的成果，具有适应症广、疗效快捷确

切、操作方便、经济安全无副作用等优点，对临床各科，特

别是疼痛的治疗有着较为广泛的作用。

周女士抱着试试看的想法来到市二医院骨科，找到

了“施针”的副主任医师谭靖宇，详细讲述了自己治疗颈

肩疼痛的“心路历程”和疼痛位置及症状。谭医生听后为

其制定了一套详细的浮针治疗方案 。

谭医生手握一枚传统体温计大小的浮针进针器，将

针前端紧贴周女士的患处皮肤，只听见“啪”的一声，还未

感受到针扎的疼痛，针尖就已经进入了其患肌皮下，撤除

进针器后，谭医生就开始利用留在患者皮下的浮针，进行

扫散手法针刺治疗。

大约 30 分钟后，谭医生嘱其活动一下患肢。“咦!”周

女士惊出了声，原本受限的肢体居然神奇的可以大幅度

活动了。

“这效果立竿见影，感觉疼痛好了 80%。”周女士说道。

见周女士疼痛情况缓解，谭医生拔除浮针，而穿刺点

居然没有丝毫渗血，只留下了一个微小的针孔。

治疗完毕谭医生还手把手的教周女士一些关于肩颈

肌肉的日常放松方法，叮嘱起日常习惯的一些注意点。

浮针能够治疗的疾病包括以下四大类：

●由于肌肉组织缺血缺氧所导致的各种疼痛性疾

病，这就包括临床常见的头痛、颈椎病、腰椎间盘突出、坐

骨神经痛、肩周炎、膝关节炎等等，可以说是可以治疗从

头到脚的各种类型的慢性疼痛；

●各种运动损伤，包括网球肘、踝关节扭伤、跑步膝、

跟腱炎、腱鞘炎等；

●是由于内脏器官慢性缺血缺氧所导致的各种慢性

良性内妇科疾病，包括眩晕、慢性胃炎、便秘、慢性腹泻、

慢性盆腔炎、乳腺增生等疾病；

●临床治疗难度比较大的，如顽固性面瘫、股骨头坏

死、强直性脊柱炎、压力性漏尿等等疑难杂症。

市二医院骨科专家提醒，想要一个好的肩颈，良好的

生活习惯始终是摆在第一位的。

健康广场

附孕期水果红黑榜

近日，株洲市人民医院心血管内科首次成

功开展冠状动脉血流储备分数（caFFR）指导

下支架植入手术。该技术可通过精准的血流储

备分数，为介入手术“导航”，判断患者是否需

行支架介入手术。

8 月，68 岁的李师傅因阵发性胸闷胸痛入

住株洲市人民医院心血管内科。为解决李师傅

胸闷胸痛症状，提高生活质量，经心血管内科

介入团队讨论，决定在 FFR 指导下完成介入手

术。术中，测得其右冠状动脉病变 caFFR 值为

0.69，有血运重建指征，于右冠状动脉病变处

植入 2枚支架，术后测得 caFFR 值为 0.93。

据悉，caFFR 无需使用压力导丝、血管扩

张药物、额外手术和操作，即可实时获取 FFR

结果并且在准确率，尤其是临界病变准确率方

面远超 CT-FFR。caFFR 诊断新技术依托的是

计算机流体力学算法，只需 2 至 3 分钟即可通

过造影图像在线实时计算 FFR值。

这一新技术的成功应用，标志着株洲市人

民医院冠脉介入从影像学到功能学的重大转

变，推动了医院冠脉介入治疗技术迈向精准施

治、快捷安全、经济高效的新高度。

市人民医院

冠脉介入治疗
有了新突破

株洲市人民医院 陈志梧

推荐红榜：苹果、樱桃、草莓、香蕉、橘子、西

柚、蓝莓、圣女果、猕猴桃、柚子、石榴、葡萄。

禁忌黑榜：木瓜、山楂、桂圆、桃子、榴莲、柿

子、荔枝。

11

12

13

14

15

22527655

责任编辑：尹二荣
美术编辑：许 苹
校 对：杨 卓

2021年 11月 12日
星期五

A3

株洲日报·掌上株洲记者/刘毅
通讯员/廖建翔

“还在疯涨，一天一个价，大家心里
没有底。”截至 11月 5日，黎毅只能眼睁
睁地看着近千万元的海外订单兴叹，因
为“产品无法报价，不敢接单”。

从今年 9月开始，一场花炮原材料
涨价兼缺货“大战”波及全国，前所未
有，给花炮行业带来了不小的冲击。压
力迅速传导至生产企业，花炮订单也
从“香饽饽”变成了“烫手山芋”。“停
产，订单就不能按期交付，失去信誉；
不停吧，就要亏本。”黎毅是醴陵吉利
鞭炮烟花有限公司总经理，他道出了
花炮生产企业的心声。

“从业 41 年，第一次遇
到如此疯狂涨价”

“今天 8 时起，高氯酸钾价格在原
基础上每吨上调人民币 3300元。”11月
2 日，四川石棉县一家原材料供应企
业，又给醴陵花炮生产企业发来了调
价函。

“高氯酸钾用量多，暂无替代品。”
醴陵彩丰烟花有限公司总经理邓琳
说，以前高氯酸钾的价格在每吨 8000
元左右，现在涨到了 2.3 万元，还有做
花炮的必需品合金，每吨也涨了 1 万
多元。

“花炮原材料全线上涨，而且涨幅
很大，甚至成倍涨。”醴陵市烟花鞭炮
总商会秘书长周小言直言不讳，他与
花炮行业打了 41年交道，“第一次遇到
如此疯狂涨价，甚至还买不到。”

“仓库容量有限，加之原材料属于
管控产品，不能无限堆放，生产企业
储备用量都不大，一个月左右。”邓琳
介绍，过去每年在生产旺季来临时，
原材料会有一次小幅上调，大约十来
个点，但如今短期内疯涨，令他们始
料未及。

周小言分析，随着近期多地下发
能耗双控的政策文件，各类高耗能、高
污染的行业纷纷停产停工，产能受限，
原材料出现供应紧张。

上述企业发来的调价函中，也写
道：“由于电力、原材料和辅助材料急

剧大幅上涨，产品成本大幅增加。”
面对近期较大的价格波动，一些

原材料企业发布通知：本年度只对老
客户供应原材料，不再新增任何客户。
并明确：“不接受任何形式的预付款和
预定计划，下单前务必询价。”

两轮调价，产品涨幅仍
远低于原材料涨幅

醴陵是全国花炮四大主产区之
一，产品涵盖 9大类、4000多个品种，市
场份额占全球的十分之一、全国的四
分之一。

自 9月复工以来，用于烟花鞭炮生
产的原材料开启“全线上涨”模式。进
入 10月，价格猛涨与缺货的双重压力，
令花炮生产企业叫苦不迭。

上游供应商纷纷将调价函抛向花
炮生产企业，原材料价格上涨挤压了
花炮生产行业原本的利润空间。为应
对原材料价格持续上涨，周小言说，
在今年 10 月中旬，企业已经进行了一
轮调价，平均涨幅约 10%，目前各企业
正 在 进 行 第 二 轮 提 价 ，平 均 涨 幅 在
10%-15%，但两轮调价，仍远低于原
材料涨幅。

事实上，调价执行不易。邓琳说，
公 司 产 品 主 要 出 口 美 国 ，年 出 口 额
3000万美元。“出口企业，一般在当年 6
月报价，直到第二年 5 月，才会开始新

一轮报价。”他告诉记者，目前产品价
格涨幅只有 4%，因为要稳定客户，考虑
明年的合作。

周小言说，花炮企业都是按单生
产，中途调价，不见得客户都会理解和
接受。“今年春节销售旺季，烟花鞭炮
价格上涨似成大势。”他预计。

运费“狂奔”，有企业停
产观望

除了原材料看涨，运费也狂奔，黎
毅 2000 年入职吉利烟花，第一次感觉
这个行业如此艰难。“海运费涨了三四
倍，还一柜难求，货款抵不上运费。”他
介绍，“比方说到俄罗斯，以前 7000 美
元左右，现在 2.8 万美元，到南美洲，只
给仓位，集装箱还得自己买。”

周小言介绍，往年国内运输，运费
在农历 12 月 20 日左右会上调，但今年
涨价潮已突如其来，而且幅度更大。

该市一位业内人士预计，一些企
业的海外订单，无法顺利完成。“原材
料涨价太突然，交货受到了影响。”邓
琳表示。

为应对涨价潮，个别烟花生产企
业，主动停产，观望一段时间，待到原
材料价格回落，或客户接受产品价格
上调，再生产。

压力之下，邓琳等建议，企业更要
加强注重品质，科学管控，节省成本。

株洲日报·掌上株洲讯（记者/刘毅
通讯员/史晴） 11月 8日，天气晴好，黄
沙变电站项目现场，一座厂房形制的钢
结构框架已基本成型，工人师傅或砌砖
垒墙，或扎钢筋等，有序忙碌着。该项目
正抢抓有力天气加紧施工，预计明年 1
月中旬投入运行。

该项目位于醴陵市长庆街道办事

处马脑村，总用地面积 18103 平方米，
建设内容包括配电装置室、消防泵房
及辅助用房等。工程采用全户内单层
钢结构布置，新上容量为 50 兆伏安的
主变一台，110 千伏进线 2 回，10 千伏出
线 14 回。

“分成 3 个组，有 50 多名工人现场
施工。天气允许，晚上还加班。”该项目

业主单位相关负责人介绍，目前正在进
行消防水池、钢结构吊装及电缆沟等设
施的施工。

黄沙变电站项目是醴陵市重点民
生项目，建成投运后，可有效缓解渌江
新城的供电压力，满足其日益增长的电
力需求，并给周边居民带来更好的用电
体验。

黄沙变电站项目明年1月投运

投资近 800万元的醴陵直播运营
基地日前开通运营，成为服务醴陵中
小创业者的新平台，不仅提供了直播
空间、货源，还免去部分水电费，组织
培训交流，给初级创业主播们带来了
福音。笔者点赞这一暖心之举，更为
醴陵相关部门提供如此的贴心服务
叫好。

随着网络的发达，货物销售方
式发生了变化，由过去单纯的线下
销售，变为线下线上共同销售，直播
带货成了当今销售的时髦词。近两
年，为了克服疫情带来的不利影响，
不少商家冥思苦想，制造噱头，纷纷
推出直播带货，销量确有增长，这不
失为拓展销路的一条新路径。芦淞

服饰曾是株洲的一张品牌，受诸多
因素影响，前些年芦淞服饰产业遭
遇“寒流”，但芦淞服饰人毫不气馁，
大胆创新，尝试直播带货，不少人尝
到了甜头，服饰产业正在慢慢走出
阴霾。

大众创业，万众创新，各级党委
政府一直在努力倡导。然而理想很
丰满，现实很骨感，创业之路不可能
一帆风顺，难免会碰到这样或那样
的 问 题 ，尤 其 是 初 创 业 者 ，经 验 不
足，他们迫切需要帮扶。政府相关职
能部门若能想创业者所想，急创业
者所急，及时关注他们的创业需求，
并提供相应的帮扶，或许能让他们
的创业之路走得更顺畅些。

怎一个“涨”字了得
——来自醴陵花炮行业原材料涨价的市场观察

花炮原材料价格始料未及地“狂
奔”，成了今年进入生产旺季后，花炮
企业伤不起的尴尬课题。成本猛增，利
润缩水，企业更应守住质量“底线”。

醴陵花炮生产有千年历史，市场
有份额、行业有口碑，这份成绩来之不
易。当下，各企业应沉着应对挑战，加
大精细化管理力度，降低浪费，提高效
率，通过自身产品、技术、管理等方面
的优化升级，释放成本压力。同时，严
把原辅材料来源关，拒接假大空产品，
宁可失去订单，也不能糊弄客户。

就像日月更替是自然界的规律，
涨 跌 起 伏 也 是 市 场 经 济 大 潮 中 的 现
象。在此轮原材料“涨价潮”中，花炮
企业也应意识到 ，打铁还需自身硬 。
要 持 续 优 化 产 品 设 计 ，加 大 研 发 投
入，不断推出消费者青睐的个性化产
品 ，比如当下受欢迎的城市烟花 、玩
具 烟 花 等 ，实 现 产 品 从“ 大 而 全 ”向

“精而美”的跨越，实现“人无我有、人
有我优 、人有我特”，引领消费升级。
如此，方能有底气和实力挥起“调价”
大旗。

为这样的贴心服务叫好
尹二荣

应对涨价潮 更应守住质量“底线”

株洲日报·掌上株洲讯（记者/刘
毅 通讯员/潘婷玉 肖荣贵） “这套兰
草系列的餐具，不规则的兰草造型似水
墨画晕染，清新雅致……”11月 8日，醴
瓷直播基地直播间内，主播熊丹正对着
镜头推介一套手绘釉下彩餐具。该直播
基地投资近 800 万元，已于日前运营，
成为服务醴陵中小创业者的新平台。

“对新手主播来说，如何找到好的
货源，是一大挑战。”熊丹说，直播基地
配套的陶瓷选品中心，货源品种丰富，
还支持一件代发，消除了她们的担忧。

“我们每天直播 6 小时，虽然才入驻几
天，但粉丝涨了不少。”她说。

醴陵是全国八大陶瓷产区之一，有
陶瓷产业上下游企业超过 650 家，产品
涵盖日用瓷、工业陶瓷、艺术瓷 3 大系
列、4000 多个品种，发展直播带货有一
手货源地优势。在直播基地 2700 平方
米的陶瓷选品中心内，云集了华联亿
嘉、陶润等知名醴瓷企业的众多爆款产
品，包括餐具、茶具、花瓶等，极大方便
了像熊丹这样苦于寻找货源的初级创
业主播。

“选品中心有 40 多家陶瓷供货企
业，提供 2 万多件陶瓷产品。”该基地招
商部负责人介绍，共设置了品牌直播
间、专属直播间和共享直播间共 31 间，
现已全部被预订。

作 为 旨 在 帮 助 中 小 创 业 者 实 现
“零门槛”创业的平台，该基地还推出
了入驻第一季度水、电、租金全免的优
惠政策，计划通过组织直播培训、策划
交流、主题沙龙等线下活动，培训一批
陶瓷直播带货的本地网红主播，打造
一批抖音直播带货标杆号，树立醴瓷
电商品牌形象。

醴瓷直播基地运营 为中小创业者提供平台

主播们在醴瓷直播基地直播带货。通讯员 供图


