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近日在本市振业项目举办

“建人民满意工程·助力企

业高质量发展”企业开放

日系列活动。活动中，通

过“零距离”接触施工过

程、事故应急演练、交流互

动等，业主与外界得以全

面了解项目工程实体质量

和项目进展情况。

本报记者 王津
通讯员 李强摄

企业开放日里
业主走进工地
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本报讯（记者庄媛）假期结束，很多市
民反映，月饼虽是必不可少的中秋美食，但
过油过甜不能多吃，家中的剩月饼成了负
担。本市餐饮行业专业人士王猛给市民支
招，将月饼重新加工再食用。

饼干

将月饼掰碎（传统月饼最佳）放到碗
里，倒入20克融化的黄油，加入150克面
粉、20克奶粉。少量多次倒入100毫升清
水，搅匀成絮状后，揉压成光滑的面团。将
面团整理成长方体，压紧实放冰箱冷冻3
小时。取出冻好的面团，切成大小均匀的
饼干块，烤箱180℃预热，将切好的饼干块
放在烤盘上置于烤箱中层，180℃先烘烤
15分钟，再翻面烘烤5分钟即可。

因为月饼本身有甜度，制作时无需再
加糖，吃起来更健康。

月饼派

一块任意口味月饼掰碎。手抓饼摊在
案板上，将月饼碎和50克肉松均匀地撒在
手抓饼上。将手抓饼从下向上卷起，封好
两边的口再用手按扁，划两刀后卷成麻花
辫再围成圆环摆入烤盘。每个圆环中央打
入一个鸡蛋，放入提前预热好的烤箱中，
200℃继续烘烤15分钟即可。

红枣粥

任意口味月饼掰碎。将150克大米、
月饼碎、几颗红枣、枸杞、银耳碎依次放入
锅中，煮粥即可。这种吃法中和了月饼的
甜度，也让粥的口味更丰富。

剩月饼吃不完
“变身”更美味

本报讯（记者刘英潮）工行天津市分行
近日对外宣布上线网点预约服务新模式，
市民可通过线上渠道预约业务类型和到网
点时间，节省在银行网点的等候时间，提升
体验感。业内预计本市更多大型银行将跟
进该服务模式，让更多市民受益。

工行天津市分行有关人士介绍，相较以
往预约，该模式具备如下特点。一是预约方
式随心选择。该模式在手机银行App、微信
公众号及小程序预约渠道基础上，新增线上
智能引导，支持预约个性化选择；新增95588
热线电话代客预约等预约渠道，满足不同群
体的预约需要。二是预约操作简单清晰。
该模式支持选择预约业务类型、办理日期、
到网点时段，且客户可随时查询订单办理进
度，方便查询跟踪。网点可提前获知预约客
户数量和预约业务场景，做好运营资源调
配。三是信息提醒贴心准确。客户预约成
功后，工行将通过手机银行、短信等方式发
送提示信息，包括预约时间、预约网点、业务
场景等内容；网点会主动沟通了解客户业务
需求，提示携带资料清单，避免客户无效往
返。四是排队服务优先快捷。预约客户在
预约时间段内到达网点，可享受优先的排队
服务，避免长时间等待。

工行天津市分行上线服务新模式

预约办理业务
减少等候时间

本月11日14时30分，红桥区六段社
区联合红桥中医院开展“倾听群众心声 让
群众更有‘医’靠”活动，邀请社区居民到红
桥中医院新院区参观，向居民介绍崭新、便
捷、智慧化的优质就医环境和医疗设备，听
取广大居民的诉求和宝贵意见、建议，并为
居民进行义诊和咨询服务。感兴趣的居民
可以前去参加。 本报记者 狄慧

六段社区邀您
来新院区参观

本报讯（记者狄慧）早餐吃了这么
多年，这两天怎么吃着吃着头晕了
呢？市中医药研究院及附属医院老年
病科主任医师张民提醒：老年人要警
惕餐后低血压。

餐后低血压是指在进食后的一段
时间内，人体血压突然下降至正常水平
以下的一种生理现象。当收缩压下降
20毫米汞柱，舒张压下降15毫米汞柱，
患者会出现头晕眼花等低血压症状。

餐后低血压的原因有以下几种。
胃肠道充血：进食后，胃肠道需要大量
的血液来消化吸收食物中的营养物质，

这会导致胃肠道血管充血，使得心脏需
要更多的血液来维持正常的血液循环，
从而导致血压下降。神经激素分泌：进
食后，胃肠道会分泌一些激素，如胃泌
素、胰岛素等，这些激素会影响神经系
统对血压的调节。当这些激素分泌过
多时，可能导致血压下降。药物作用：
部分老年人可能需要长期服用降压药
或抗凝药等药物，这些药物可能会导致
餐后低血压的发生。其他原因：餐后低
血压还可能与身体虚弱、营养不良、缺
乏运动等因素有关。

应对餐后低血压，可以少食多餐，

避免每顿食用的食物较多；最好多吃
混合食物，多吃富含维生素C、维生素
E的食物，如柑橘类水果、绿叶蔬菜
等，有助于提高血管弹性，降低餐后低
血压的发生风险；食物的温度要适宜，
不要过冷或过热，吃的时候一定要细
嚼慢咽。餐后适当进行散步、慢跑等
有氧运动，有助于促进血液循环，减轻
餐后低血压的症状；吃完饭后不要突
然起立，先坐一会儿，且不要过度活
动。饭前避免服用利尿剂、强降压药、
硝酸酯类药等。避免穿紧身衣物，腰
带、裤带等可能影响血液循环，加重餐
后低血压的症状。如果餐后低血压症
状严重，建议及时就医，寻求专业医生
的诊断和治疗建议。

老人需警惕餐后低血压

本报讯（记者胡智伟）每年的10
月8日是全国高血压日。今年高血压
日的宣传主题是“健康生活·理想血
压”。高血压被称为影响人类健康的
“无形杀手”，可导致冠心病、心力衰
竭、脑出血、肾衰竭等多种疾病。很多
人认为高血压属于“老年病”，其实这
是一种误解。近年来，40岁以下中青
年高血压患者明显增多，高血压患病
年轻化问题日益凸显。中青年为什么
会患上“老年病”？高血压如何预防？
有哪些误区需要避开？记者带着问题
采访泰达医院高血压门诊主任李青，
请专家为市民做提示。

轻度高血压也要重视
近日世界卫生组织发布首份《全

球高血压报告》。报告提示，高血压
正在影响全世界三分之一的成年
人。患病者中，近半数不知道自己的
患病情况，约五分之四的患者没得到
充分治疗。

专家介绍，所谓的轻度高血压是
指收缩压在140mmHg至159mmHg，
舒张压在 90mmHg至 99mmHg。由
于超重，过度吸烟、饮酒，熬夜，长期精
神紧张、心理压力大，一些中青年罹患
高血压。其中一些中青年在患病初期
症状轻微甚至没有症状，以至于忽视
监测血压，甚至出现高血压引起的相

关心脑肾并发症还不自知，最终酿成
较为严重的后果。“在未使用降压药物
的情况下，非同日3次测量诊室血压，
血压≥140/90mmHg即可诊断为高血
压。目前中青年高血压患者以舒张压
高，也就是民间常说的低压高为主。
只要确诊，一定要抓紧治疗。”李青说。

听从医嘱及时用药控制
对于高血压，很多患者尤其是中

青年患者认为自己没有症状，同时担
心药物的副作用，所以不愿意吃药。
专家指出，高血压对身体的危害像“温
水煮蛙”，持续的时间相对较长，初期
症状也不那么明显，但其导致的心脑
肾并发症其实是非常严重的。根据世
卫组织的报告，高血压给身体带来的
危害系数甚至超过了肿瘤，排在所有
导致人体过早死亡病症的第一位。

目前治疗高血压的手段主要有两
种：非药物措施和药物措施。轻度的
高血压，的确可以通过锻炼和控制饮
食进行非药物治疗，但这种治疗方式
并非适合所有高血压患者，一些老年
人无论怎样“管住嘴、迈开腿”，血压就
是降不下来，那此时就得采用药物治
疗。患者经过诊断，被医生判定为高
血压二级（血压≥160/100mmHg）或高
血压三级（血压≥180/110mmHg），应
立即开始用药。如果患者患上轻度高

血压，同时自身还患有心血管疾病、糖
尿病、蛋白尿、高血脂、肥胖症等病症
中的任意两项，也应该立即启动药物
治疗。

正确认知避开一些误区
专家提醒，很多人认为降压药对身

体有副作用，可能会伤肾，其实是一种
误解。降压药不但不伤肾，沙坦类和普
利类的降压药其实还有保肾的功效。

一些人在患上轻度高血压后，的
确可以通过减盐、减重、限酒以及多运
动等非药物措施进行治疗，但后续服
药与否，其实要看检查结果，不能凭
“自我感觉”而定。患者在改善生活方
式4至12周后应该复查，如果血压降
到130/80mmHg以下，可以不用药，
如果未达标，应该启动药物治疗。

此外，2023年《中国高血压防治
指南》中，高血压的生活方式干预由原
来的“七步曲”变为“八步曲”。除了
“减少钠盐摄入，增加钾摄入”“合理膳
食”“限制饮酒”“控制体重”“运动干
预”“不吸烟”“保持心理平衡”，特意新
增“管理睡眠”一项。指南中明确指
出，增加有效睡眠时间和/或改善睡眠
质量可以显著提高降压药的药效，降
低高血压的发病率和病死率。因此专
家特别提醒：减少熬夜，可以助您离高
血压的困扰远一点。

中青年高血压患者近年来明显增多

科学防治健康生活 远离高血压


