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羊城晚报记者 李钢

妊娠是一个特殊时期，它会让孕妇生理性增重，如何让这种生
理变化不会进一步演变成病理，摆脱可能发生的“甜蜜”的烦恼呢？
近日，由广州市科学技术局主办，广东科学中心和羊城晚报社联合
承办的珠江科学大讲堂第127讲，特意邀请了广州医科大学附属第
三医院主任医师、教授、博士研究生导师李映桃为粉丝们作“如何摆
脱‘甜蜜’的烦恼，妊娠期糖尿病（GDM）管控大揭秘”科普讲座。

李映桃说，如果发现得
了糖尿病，那么孕妇在妊娠
期第24至 28周要进行筛查，
筛查后的管理就是“管住嘴，
迈开腿 ”。

如果“双管齐下”还控制
不住血糖，那么就会用药，主
要是注射胰岛素或者降糖
药。

有些孕妇出于对宝宝健
康的担心而不愿意用药，对
此，李映桃强调，高血糖会对
宝宝造成出生缺陷、巨大儿、
宫内生长受限等影响，分娩
一个健康宝宝的可能性已经
打了折扣。因此，要让这些
孕妇知道，要做好自身健康
的第一责任人，实现早筛早
防早治早受益。

“我们建议孕妇能够在
每天测量体重，如果是糖妈
妈则要进行血糖值监测。”

管住嘴是不是不吃？李
映桃说，孕妇是“一人吃养两
人”，所以在吃上要做到全
面、足量和均衡。

其中，“足量”中的最低
量要求所有的孕妇每天吃的
碳水最低不能小于175克，蛋
白不能低于 71 克，纤维素不
能低于 28 克，一天的食物最
好要超过 15 种，一周要超过
30种。

李映桃介绍了一种简单
易行的管控饮食的方式——
用自己的拳头作为参照物。
她说，孕妇不怀孕的拳头小

一点，怀孕的拳头会大一点，
因此，可以用“3 份主食一拳
头，1 份水果单手捧，1 份叶
菜两只手，1份坚果两手抓，5
份蛋白五掌心，1份素油一拇
指”这样的口诀来“管住嘴”。

还有一个简易的口诀就
是九个“一”：一杯合适的奶
制品、一份粮食、一斤蔬菜、
1—2 个水果、100g 豆制品、
100g肉类（无腿比有腿好，两
条 腿 比 四 条 腿 好）、一个鸡
蛋、一定量的调味品（油不能
超 过 25 克 ，盐 不 能 超 过 6
克）。

“此外，我们的孕产妇每
天 一 定 要 保 证 1700—2000
毫升的饮水。”李映桃说。

在“迈开腿”方面，最简
单的方式就是快步走。对
此，李映桃说，一周至少要快
走五天，每次要保证在半小
时内达到7000步至10000步
的运动量。此时，人体应该
是处于有点微喘但是又能完
整地讲一句话的感觉。

李映桃还呼吁要早婚、早
育、早平安。她说，如果在40
岁才生宝宝，得糖尿病的几率
比25岁的姑娘要高出8倍。

李映桃强调产检的重要
性。她说，怀孕是人生中特
别重要的阶段，对人体的各
个器官都带来了极大的考
验，早期发现、早期预测、早
期预警，要做到专业的守护
首先要定期产检。

李映桃介绍说，妊娠期内，宝
宝在妈妈的体内主要靠妈妈身体
内的葡萄糖提供的能量而得以生
长。因此，母亲身体内部的血糖
含量对于宝宝来说很重要。

而在人体内部，主要是通过
消化系统中的胰腺去调节血糖。
胰腺的 α细胞分泌出胰高血糖素，
升高体内的血糖，如果身体出现
血糖含量不足的时候，胰高血糖
素就会动用肝脏肌肉中存储的肝
糖原来维持身体运动所需要的能
量。而在进食之后，体内血糖含
量较高，胰腺的 β细胞就会分泌胰
岛素，将食物中的能量存储在脂
肪细胞、肝脏和肌肉细胞中去维
持血糖的平衡。

但是，如果胰岛功能出现问
题，使得血糖异常升高，就会演变
成糖尿病。其中1型糖尿病是指 β
细胞功能出现异常，无法调节体内
的血糖水平，从而只能靠胰岛素来
替代。2型糖尿病是指身体的器官

对胰岛素不敏感，此时的身体就会
主要以肥胖为特征。

糖尿病本身是一种慢性致死
致残的疾病。如果不进行治疗，
它会引发肾病、视网膜病变、心血
管疾病、神经病变等。如果在这
个时候叠加上了妊娠，那么孕妇
的身体就会“超载”。

那妊娠期糖尿病是怎么回事呢？
李映桃说，由于宝宝的生长，

胎盘会分泌出一系列拮抗胰岛素
的激素，从而妈妈的胰岛功能不胜
负荷引起血糖的异常升高，就被叫
作妊娠期糖尿病。

妊娠期糖尿病多数伴随着胎
儿的增长而发生，所以一般在妊娠
中晚期才会被发现。李映桃强调，
孕妇在妊娠期1型糖尿病、2型糖
尿病时期没有进行替代治疗，会对
宝宝的健康造成影响。

“为什么要认识这个疾病，因
为糖尿病对母婴近远期的健康影
响都非常大。”李映桃说。

根据相关的数据统计，中国的
糖尿病患者数量已经超过 1.42 亿。
对此，李映桃说，作为一名产科医
生，关注到目前在年轻的人群中，得
糖尿病的概率在升高。因此，她也强
调，“准妈妈们”要进行糖尿病筛查，
即使没有得糖尿病，也可以通过筛查
去发现胰岛功能是否存在异常，会不
会因此在妊娠期引发糖尿病。

李映桃还表示，妊娠期的糖尿
病是没有任何症状的，“不痛不痒”，
所以要通过筛查去发现。罹患妊娠
期糖尿病的妇女有超七成的可能性
在产后变成真性糖尿病，而死胎的风
险是正常人群的1.5至 2.3倍。而在
我国，妊娠期糖尿病的发生率高达
18.7%，每五个人中就有一个。而
且，如果第一次妊娠时得了妊娠期糖
尿病，那么再一次妊娠复发的风险比

正常人群高33%。
近期来看，妊娠期糖尿病会带

来高血压发病率高、难产发生率高、
剖宫产风险高，后代肥胖风险高、早
产后新生儿存活率降低，而且会给
家庭和社会带来很重的经济负担。

李映桃介绍说，广医三院在
1998 年成立了广州重症孕产妇救
治中心，而其团队也一直以来从事
糖尿病的防治科普工作。

“妊娠之后会加重糖尿病的重
症化，进入 ICU的宝宝和妈妈的风
险都很高，孕产妇和围产儿的重症率
和死亡率也很高。”作为一名专业产
科大夫，李映桃指出，与其出现重症
后进行抢救，不如及早进行预防，作
为一名有着35年从医经历的医生，更
希望天下妇女无病，希望每个孕妈都
能快乐妊娠，安全分娩。

“妊娠+糖尿病”让孕妇身体超载
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糖尿病筛查尤为重要

血糖管理：“管住嘴，迈开腿”C

羊城晚报讯 记者曾柯权、
通讯员潮宣报道：8 月 19 日，
2024 潮州工夫茶大会在广州落
下帷幕。在为期四天的展会中，
60 多家优质茶企带来千余款单
丛茶惊艳亮相，来自海内外近
9.2 万人次观众、4000 家专业采
购商走进展会品茗看展，感受独
属于潮州工夫茶的魅力。茶叶
现场交易量（含线上渠道）达 9.8
吨、交易额（含线上渠道）1363万
元，意向交易量 411 吨，意向交
易额达6.13亿元。

首次“走出”潮州
邀世界共品工夫茶

记者获悉，本次大会采取与
以往不同的形式，首次“走出”
潮州，与广州茶博会同期举办；
大会围绕“好山好水好工夫”主

题，采取“会+展+赛+节”全新
办会理念，集中展示乡村振兴、
茶产业发展成果。进一步推广
潮州工夫茶文化，邀世界共品工
夫茶。

据介绍，本届潮州工夫茶大
会展览面积达 2000 平方米，设
置凤凰单丛茶展区、百丛争茗品
鉴区、茶文化活动区三大主题展
区合计200个展位。来自潮州市
的60多家优质茶企，携千余款有
着“茶香之王 王者之香”美誉的
凤凰单丛茶集中亮相，茶器具、
茶食品、茶文创等茶产业链相关
产品琳琅满目，充分展现潮州茶
产业发展成果，为广大茶友呈上
一场工夫茶盛宴。

开幕仪式当天，“百千万工
程”凤凰单丛茶大众品鉴活动暨
第六届广东潮州凤凰单丛茶争
霸赛颁奖仪式、2023年潮州工夫

茶大会爱心企业协会颁奖仪式、
2024 广州全球茶业交易博览会
大会及 2024 潮州工夫茶大会合
作单位颁奖仪式等系列活动轮
番举行。现场发布了《共创茶产
业健康发展》倡议，应市场之所
需、切发展之所要，继续竭尽全
力地擦亮“世界工夫茶文化之
乡”金字招牌。

作为广州茶博会同期大会，
2024 潮州工夫茶大会聚焦潮州
工夫茶“和敬精乐”特点，深挖潮
州工夫茶文化脉络，举办了系列
特色文化活动，茶艺展演、香事
雅集、花道艺术、宋代点茶、新
式调饮、古瓷鉴赏……一系列高
端茶事雅集活动轮番上演，茶客
茶友在馆内流连忘返，感受中华
茶文化的博大精深。馆中的“岭
南茶市·凤凰单丛曲水流觞美学
空间”，将岭南元素、空间美学

与凤凰单丛茶文化相结合，重塑
了文人雅士的生活方式，通过情
境再现创新演绎，全方位地展现

“形”“色”“香”“味”的饮茶唱诗
环境。

潮州茶叶产量2.1万吨
产值已达51.56亿元

特别值得关注的是，潮·工
夫集“围炉观茶”音乐茶会将于9
月 6日在潮州举办。届时，音乐
会将结合潮州传统音乐和流行
音乐，打造全民饮茶的工夫茶盛
宴，邀请来自全国各地的爱茶人
士相聚古城牌坊街，还原“家门
口”喝茶的场景，充分体现“潮州
工夫千万家”特色，全方位展示
潮州工夫茶的人文魅力。

据统计，今年上半年，潮州
茶叶实有面积 27.97 万亩、产量

2.1 万吨，实现产值 51.56 亿元，
同比增长12%，对全市农业增长
贡献率达 77.1%，拉动全市农林
牧渔业总产值增速增长 5.3 个百
分点、达到 6.9%，增速居全省各
市首位，市场活力不断激发，凤
凰单丛茶区域公用品牌影响力
大幅度提升。

近年来，潮州市充分发挥
“世界工夫茶文化之乡”“中国
乌龙茶之乡”的资源优势和品牌
优势，坚持“以贸促工、贸工结
合”，成功举办多场“家门口”的
展会，今年，潮州坚持“走出去”
和“家门口”办展关键抓手，进一
步唱响凤凰单丛茶品牌，全力发
展凤凰单丛茶产业，加快推动凤
凰单丛茶标准化、品牌化、产业
化、品质化发展，努力让潮州工
夫茶和凤凰单丛茶享誉全国、闻
名世界。

羊城晚报讯 记者李旭、通
讯员何天洋报道：2020 年 8 月
18 日，新横琴口岸旅检区域正
式开通，4 年间，累计经横琴口
岸出入境人员超 4800 万人次，
车辆超588万辆次，年均增幅分
别约为62.2%和40.4%。

横琴口岸是横琴粤澳深度
合作区内唯一的粤澳两地出入
境通道，随着合作区建设不断推
进和横琴口岸软硬件配套不断
完善，横琴澳门两地人员往来不
断刷新通关纪录。据珠海边检
总站横琴边检站统计，今年以
来，横琴口岸单日客流最高超
8.6 万人次，车辆超 7200 辆次，
均为横琴口岸通关以来历史新
高。同时，横琴口岸的日均客流
量和车流量均实现翻倍增长，分
别 从 四 年 前 的 2.5 万 人 次 和
2700辆次，增长至目前的5.7 万
人次和6000辆次。

“我家里人5年前在横琴买
了房子，我们住的附近环境变化
很大，配套很完善，交通也很便
利，而且从横琴口岸过关，既方
便快捷，通关环境也很好。”居住
在横琴的澳门籍旅客王女士赞
叹。出入横琴的高度便利化正
逐渐改变着澳门居民的生活习
惯，澳门居民到横琴置业、创业、
休闲旅游的需求也越来越旺盛。

记者从横琴边检站了解到，
今年以来经横琴口岸出入境客
流已超 1300 万人次，出入境车
辆约140万辆次，据横琴边检站
预计，今年出入境客流总量有望
首次突破 2000 万人次，车流量
突破 200 万辆次。横琴边检站
副站长曾向表示：“面对日益增
长的客流量，横琴边检站将持续
提升通关服务，优化人员通关模
式，为琴澳一体化快速发展贡献
边检智慧和力量。”

此外，近一年以来，在横琴
边检的大力推进下，横琴口岸先
后启用全国首创的“联合一站
式”车辆查验通道、随车人员验放
厅，实现车辆及随车人员高度便利
通关。推动“琴澳旅游团”政策落
地实施，分阶段有序恢复横琴口岸
货物及运输车辆通关，充分释放政
策红利，全力提高通关服务效能。
同时，横琴边检加快建设智能化车
体检查系统、持续优化“常旅客”通
关流程，进一步打造人员进出高度
便利的通关环境。

“据统计，在往返的出入境
人员中，内地赴澳就业就学人员
约 占 比 39% ，港 澳 居 民 约 占
26%，内地赴澳旅游人员约占比
24%。横琴口岸‘七分民生、三
分游客’的民生口岸特点日益凸
显。”曾向介绍道。羊城晚报讯 记者杨苑莹，实

习生李晴、杨芳琴报道：近日，
2024顺德鱼生节首秀“风生水起
宴”在佛山市顺德区容桂举行。
现场 60桌盛宴齐开，非遗鱼灯翩
跹而入，现代民乐悠扬响起，经
典广东旋律绕梁。宾客随乐而起
筷，共品顺德鱼生之美，一场融
合非遗、音乐与美食的盛宴在此
呈现。

本次“风生水起宴”活动现场
亮点纷呈，60条非遗鱼灯在黑暗
中悠然游入会场，恰似鱼儿游进
江河，栩栩如生。据介绍，“风生
水起宴”菜品共有13道，其中主打
菜品是“风生水起”与“蓝鳍金枪
鱼拼冰镇鲍鱼”连同今年鱼生节
的代表符号“风味八阵图”联动。

“风味八阵图”由盐阵、油阵、酱阵
的“三味阵”，鲜料阵、腌料阵、炸
料阵组成的“三料阵”，再佐以酒
阵和饮品阵组成的“饮阵”，食客
可根据自身喜好搭配，感受顺德鱼
生的多样吃法与鲜美口感。

此外，大良现代民乐团的现
场演奏也为晚宴增添了一抹高
雅的气息。当《彩云追月》《步
步高》等在全场响起时，食客们
仿 佛 置 身 于 音 乐 的 海 洋之中，
与顺德鱼生的美味相得益彰，共
同构成了一场难忘的视听盛宴。

本届顺德鱼生节由顺德菜发
展促进会、顺德容桂餐饮行业协
会等机构指导，十镇街餐协协会
联合主办，是“游顺德·一口入魂”

“容桂夏日奇遇季·味蕾奇遇”及
“容桂 961美食文化项目”的重要
组成部分。

据悉，2024 顺德鱼生节发布
会以来，已陆续推出新闻发布会、
顺德鱼生节启动仪式等多项活
动，精彩将持续至年底。值得一
提的是，顺德 25家餐饮名店将同
期推出鱼生节优惠套餐，吸引全
国各地食客前来品鉴顺德美食，
进一步带动顺德暑期美食文旅消
费经济热潮。

文字无言，声声入耳；古诗
千万，撩动心弦。2024南国书香
节于 8 月 16 日至 20 日举办，文
脉生香，书香缕缕。羊城晚报
《大美岭南》走进清远市佛冈县
图书馆，如今，佛冈正绽放“美丽
经济”，让我们跟随古人宋灏的
步伐，一起悠游佛冈山水，感悟
岭南风雅。

佛卧山冈，粤中画廊。清远
佛冈古有“扼塞广韶，橐钥三州”
之雄险。大庙峡两岸山岭逶迤，
重峦叠嶂；潖江燕水蜿蜒而过，
湍流激荡，静水流深。

行走千年，文脉生香。书是
胸中山水，山水是眼中之书。阅
读似乎是一把链接古今的宝钥，
听，清远市佛冈县图书馆在讲述
何种故事……

观音山龙潭瀑布飞流直泻；
夕阳西下樵夫下山，山歌嘹亮。

从山水中走来，向历史深处
探去。文物璀璨，阅尽千年；经
典传承，历久弥新。

心中有丘壑，眉目皆山河。
铁 骨 铮 铮 刻 进 了 佛 冈 人 的 基
因。宋末将领朱文焕率军抵抗

元兵南侵行至大庙峡处。石角
镇存久洞红色印记依然鲜明，红
色文化在传承中绽放新光彩。

拨开历史的烟云，佛冈南北
文化特色分明。北部客家文化
与南部广府文化交相辉映。南
来北往，历史名人后裔聚居佛
冈。千年传承的古村落成就了
佛冈。上岳古村，集岭南文化之
成，在一代代朱熹后人的坚持下
传承至今。锅耳楼成排连绵，气
势恢宏；一枝一叶，一砖一瓦，镌
刻文化；一杯井水，一饮而尽，聊
慰思乡之情。

吾乡心安处，寻幽而往之。枫
香树下，存久洞村峥嵘岁月不会
忘却；阳光正好，清时光·森林书
吧书香缕缕。在山水间邂逅诗
意，从历史中感悟真知，从典籍里
汲取力量。

如今，佛冈正绽放“美丽经
济”。天地有大，美而不言。悠
游佛冈山水，感悟岭南风雅。

（注：宋灏，清朝嘉庆年间举
人，广东花县人，曾任四川新津县
知县等，有政声。在清远佛冈至
今存诗多首。）

近期，深圳市龙华区龙华街
道结合辖区实际和群众诉求，加
快推进地铁 25 号线的畅通工
作，街道纪工委全程跟踪督办，
实时了解项目进度和施工情况，
全力配合推动城市轨道交通建
设，守护民生幸福。

据了解，地铁 25 号线龙华
公园站项目途经龙华街道人民
路，周边区域老旧小区众多、市
场商户密集、人员流动频繁、交
通压力较大，启动地铁封闭围挡
作业将对周边商户经营和居民
日常生活造成影响，容易引起群
众不满。对此，龙华街道纪工委
积极做好地铁施工跟踪督办工
作，通过监督指导属地社区和责
任部门加强与周边商户、居民的
沟通协调，争取群众的理解、支

持和配合，并做好各路口人员值
班值守，确保周边商户、居民出
行顺畅；同时督促地铁施工方倒
排工期、攻坚克难，加快管线迁
移工程以恢复商铺门前的正常
通行，并强化施工人员的安全责
任培训，规范现场施工安全巡检记
录，确保施工现场的作业安全。

民生无小事，枝叶总关情。
只有眼睛向下看、身子向下沉、
劲头向下使，才能真正倾听民
声、知察民意、纾解民忧。龙华
街道纪工委坚持“一线工作法”，
持续做好各项为民办实事工作，
常态化听取收集居民意见建议，
不断提升为民服务水平，让街道
的工作更接地气、更加精准，让
辖区居民有更多的获得感、幸福
感。 （李薇 刘幕端）

羊城晚报讯 记者郑达，通
讯员丘文娟、杨怡迪报道：近
日，广东省水运重点工程珠海高
栏港黄茅海航道（崖门出海航道
二期）正式通航。这标志着珠江
八大出海口门之一的崖门，船舶
通航能力由原来的 1 万吨级提
升至2万吨级，将促进水路运输
降本增效，为粤港澳大湾区水运
经济发展提供更加畅通高效的
航运能力支撑。

据悉，黄茅海航道全长17.8
千米，是连接珠海高栏港和江门
新会港的重要水运航路节点，能

够满足 1 万吨级船舶全潮单向
通航，2万吨级船舶乘潮单向通
航。

崖门是西江黄金水道实现
江海联运的重要通道，日均通航
各类船舶200余艘次，船舶流量
大，交通流复杂。珠海海事局工
作人员告诉记者，黄茅海航道通
航后，能够有效缓解原有的崖门
出海航道通航压力，同时能够更
好地适应船舶大型化趋势，降低
水路运输成本，进一步提升区域
竞争力，助力珠海、江门实现港
口融合发展。

2024潮州工夫茶大会在广州落下帷幕

茶叶现场交易量达9.8吨
新横琴口岸启用满四周年

累计查验出入境人员
超4800万人次

珠海高栏港黄茅海航道
正式通航

深圳市龙华区龙华街道纪工委

跟踪督办25号线施工
全力守护民生幸福
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