
胃病是日常生活中常见的疾病之一，无论是中老年人

还是青年人都容易受到不同因素的影响而患上胃病。许多

人因为患胃病后没有明显的不适症状，而认为胃病对身体

没有较大影响。实际上，这种想法是错误的。

胃病具有复发性日常需做好护理

胃病包含多种与胃相关的疾病，例如浅表性胃炎、

糜烂性胃炎、萎缩性胃炎等。这些疾病大都具有胃痛、

嗳气、泛酸、饭后饱胀等症状，但是发病原因有所不

同。患者出现不适时，应尽快前往医院就医并接受积

极治疗。如果胃病得不到及时治疗或胃病患者没有做

好日常护理，容易导致病情越来越严重，从而引发其他

疾病。

需要注意的是，只有对症用药才能够确保症状有所好

转，例如反流性胃炎可以服用抑酸药物来减轻症状。服用

药物时，必须严格遵医嘱用药，切忌滥用药物。

药物治疗可以在短时间内缓解不适，但是胃病具有复

发性，十分顽固，如果想要达到治本的效果，就应当遵守

“三分靠治，七分靠养”的原则，做好日常护理工作，以防胃

病复发。那么，胃病患者如何做好日常护理？

胃病患者保证积极心态有助康复

胃病并非凭空出现的，若是生活习惯、饮食习惯不佳，

便会增加胃病的发生概率，同时也会使病情进一步加重。

因此，除遵医嘱服药治疗之外，日常生活中，胃病患者还需

要通过饮食、情志、运动等方面的调养，从根本上预防与调

护胃病，从而保证身体健康。

合理饮食。胃病患者需要做好日常饮食调养。一日

三餐应当定时、定量、规律，避免暴饮暴食；进食时应

细嚼慢咽，睡前1~2小时避免进食，以防人体胃肠负担
加重；日常饮食应以清淡为主，尽量减少或禁止摄入酒

水、浓茶、咖啡等饮品和寒凉、辛辣等具有刺激性的食

物，以防带来刺激，加重反流，导致胃黏膜发生炎症反

应，造成胃痛、泛酸等不适症状；注重食品卫生，避免

食用不干净食物，以防病情严重。

调整情绪。胃病患者需要做好情志调养。不同情绪会

对不同的脏腑器官造成伤害，例如忧伤肺、怒伤肝等。如果

患者情志不畅，则会导致肝气郁结，久而久之会使胃肠道

负担加重，从而引发胃病。日常生活中多参与文娱活动，关

注感兴趣的事物，保持积极乐观的心态，避免心理负担过

重，有助于促进身体康复。

适当运动。加强运动锻炼能够有效促进胃肠蠕动，增

强身体素质，使病情有效改善，患者可以根据个人情况选

择适合自己的运动，例如慢跑、饭后散步、爬山等。

来源：大河健康报

糖尿病周围神经病变即DPN，是糖尿病
最常见的慢性并发症之一，指的是排除其他

原因后糖尿病患者出现的周围神经功能障

碍相关症状。

日常生活中，糖尿病患者出现以下4种
情况，可能是周围神经病变导致的，应高度

警惕：

麻木

糖尿病周围神经病变患者可能出现感

觉减退甚至消失的症状，例如脚麻等，这是

病变早期的典型症状。麻木具有对称性，一

般从远端开始出现，逐渐向上发展。患者往

往对温度和疼痛不敏感，部分患者甚至会

出现脚部干裂、鸡眼、霉菌感染等问题而不

自知。

因此，当糖尿病患者出现不明原因的麻

木症状，一定要高度警惕并利用血糖仪进行

自我血糖监测。如果此时血糖升高，可能患

者已经出现了神经病变，建议每天检查双脚

是否存在损伤，及时前往医院就医并遵医嘱

进行积极治疗。

腹胀

病史超过15年的糖尿病患者容易出现
自主神经病变。便秘、腹胀是此类患者常见

的临床表现，严重者还可能出现肠梗阻的情

况，这主要是由三方面因素导致的：第一，糖

尿病患者饮食习惯不当，日常生活中不喜欢

吃蔬菜等粗纤维食物；第二，糖尿病损害患者自主神经，导致肠胃

蠕动减缓；第三，糖尿病患者血糖控制不好，常处于高渗、脱水的

状态，肠道内水分减少，容易导致大便干燥、便秘、腹胀等问题。

糖尿病周围神经病变患者多吃新鲜的水果蔬菜，适当运动，

将血糖控制在合适的范围内，有助于减少胃肠疾病发生的风险。

疼痛

疼痛是糖尿病周围神经病变患者常见的症状之一，10%~20%
的患者会出现疼痛症状。与一般的伤口疼痛不同，糖尿病周围神

经病变产生的疼痛是一种典型的神经痛，具有自发性和诱发性，

呈电击样、针刺样、火烤样、撕裂样。一般来说，夜间疼痛加剧。疼

痛发生时，患者通常难以忍受，建议及时到医院就诊并遵医嘱对

症治疗，必要时可以服用止痛药物。

异常多汗

如果糖尿病患者吃饭或睡醒时出汗较多，那么就要警惕是

否发生了周围神经病变。多汗可能是交感神经受损导致的，例

如吃饭时，味蕾受到刺激导致交感神经失控就会造成多汗现象

的发生。一般来说，体型较胖的老人容易出现异常多汗的现象。

建议患者做到“管住嘴、迈开腿”，合理饮食，适当运动，将体重

控制在合理的范围内。此外，在温度适宜的环境中睡眠有助于

减少出汗。

除上述提到的4种异常情况之外，糖尿病周围神经病变患者
还可能出现寒冷感、灼热感、蚁走感、心跳加快、食欲不振、恶心呕

吐、尿频、尿急等症状。

糖尿病患者一旦发现身体出现异常情况，一定要及时到医院

就诊并积极治疗，以减轻病变带来的痛苦。

来源：大河健康报
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第十版新冠病毒感染防控方案有何调整？
对疫苗接种提出哪些要求？春节出行怎样做好防护？

———国务院联防联控机制新闻发布会回应热点问题

主要功效：和中清热
推荐人群：家庭日常保健以及小年期间大鱼大肉吃

多不消化的人群。

材料：

生菜500g、豆腐300g、马蹄5个、香菇3朵、胡椒粉及生
姜适量（3- 4人量）。

烹调方法：

马蹄削皮、剁细丁；香菇浸泡、切细丁。将马蹄、香菇

丁、胡椒粉、少量生粉与豆腐混合搅泥，制成豆腐丸子。生

菜洗净，摘好。

锅内加水、姜、油烧热，加

入豆腐丸子滚煮至八分熟，加

入生菜，煮至熟，加食盐调味

即可。

来源：广州日报
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马上就要到农历新年了。阖家团聚时刻，大家免不

了要小酌几杯。很多人喝不惯白酒，于是会选择倒上一

杯啤酒，和亲朋好友一起举杯庆贺新春。

那么，怎样才能倒出一杯好喝的啤酒呢？接下来，我

们就从科学的角度来探讨一下这个问题。

啤酒口感由气泡流失量决定

完美的啤酒，首先就要好喝，而啤酒的口感取决于

两个因素，其一是啤酒内二氧化碳的含量，其二是啤酒

中风味物质的含量。

在密封的条件下，容器内压强越高，溶解在啤酒中二

氧化碳就越多。开瓶时，由于压强变小了，大量的二氧化碳

会从啤酒里分离出来，就形成了很多的小气泡。这些小气

泡会迅速跑到啤酒表面并破裂，还会发出“咝咝”的声音。

研究表明，啤酒内溶解的二氧化碳量越高，其清爽

感就越强、口感越好。另一方面，啤酒内风味物质流失得

越少，其口味就越浓郁，口感就越好；而覆盖在啤酒表层

的二氧化碳泡沫，像一个盖在啤酒上的罩子，可以减少

易挥发的风味物质的流失，即从啤酒里分离出的二氧化

碳越多，啤酒中风味物质流失得就越少。

上述两个与啤酒口感相关的因素都与二氧化碳流

失状况相关，因此把控好二氧化碳的流失量，是决定一

杯啤酒口感的关键因素。

气泡产生数量与杯子材质有关

很多人或许不知道，杯子在很大程度上决定了倒入

啤酒时产生气泡的多少。

研究表明，水分子与器壁的相互撞击，会影响二氧化

碳分子的运动，进而影响到二氧化碳气泡的产生。如果你

试着将啤酒分别倒入一次性塑料杯和干燥的玻璃杯，就会

发现啤酒在塑料杯里产生的气泡数量远多于玻璃杯。

通常来说，塑料杯是由具有疏水性的高分子材料制

成的，比如聚丙烯、聚酯等。因为这些材料具有较强的疏

水性，会导致其内部的水分子运动速度变快。而加速运

动的水分子会撞击啤酒中的二氧化碳分子，造成二氧化

碳分子形成泡沫覆盖于啤酒液面之上。

而玻璃杯其主要成分是二氧化硅，导致杯壁具有一

定的亲水性。玻璃表面越亲水，啤酒倒入时水分子与杯

壁的相互吸引作用就越强，水分子自身的运动不会显著

增强，也就难以撞击啤酒中的二氧化碳分子，导致二氧

化碳分子形成的泡沫较少。

现在我们知道了，用玻璃杯喝啤酒，能获得更好的

口感，但你或许不知道，在玻璃杯中倒出的第二杯啤酒，

往往是口感最好的。

在倒第一杯啤酒时，干燥的玻璃杯亲水性不够，会让

啤酒产生较多的气泡，影响啤酒的清爽口感。在倒第二

杯啤酒时，玻璃杯杯壁已经经历了第一次润湿，此时具有

最合适的亲水性，可以获得“适度”的气泡，既使啤酒具有

清爽口感，又不会让酒中的风味物质流失过多。而后期

随着润湿次数的增加，玻璃杯表面的亲水性也会逐渐增

加，产生的气泡会越来越少，从而让酒中的风味物质流失

过多，影响口感。

按照这四点操作你的啤酒会更美味

说了这么多，现在给大家一个攻略，保证你在年夜饭

饭桌上，倒出口感最优的啤酒。

第一，不要选择塑料杯。如前所述，塑料杯会产生太

多的气泡，降低啤酒口感。

第二，认真清洗玻璃杯。每次喝啤酒前一定要认真

清洗玻璃杯，以免疏水性的油脂等有机物覆盖于玻璃表

面，增加杯壁的疏水性，造成气泡过多。

第三，喝第一杯啤酒前用纯净水润湿杯子，可以保证倒

出的第一杯啤酒也有最佳的气泡数量，以达到更优的口感。

第四，贴着杯壁倒酒。贴着杯壁倒酒可以尽可能地

降低啤酒液体受到扰动的可能，从而尽可能避免气泡迅

速、大量产生。

最后，请大家一定要注意，每一滴酒精都会对人体造

成不可逆的损害，请适量饮酒，且未成年人禁止饮酒。

来源：科普中国

从科学角度教你倒出一杯好喝的啤酒
杯子材质、湿润度都会影响口感

1月8日起，我国对新冠病毒感染正式实施“乙类乙
管”。根据“乙类乙管”及防控措施优化调整相关要求，

国务院联防联控机制综合组1月7日印发《新型冠状病
毒感染防控方案（第十版）》。第十版防控方案重点做了

哪些调整？对疫苗接种提出哪些工作要求？春节出行怎

样做好防护？

1月8日下午，国务院联防联控机制召开新闻发布会，
就公众关心的热点问题进行回应。国家卫生健康委新闻

发言人米锋表示，实施“乙类乙管”，不是放开不管，而是

强调更加科学、精准、高效做好疫情防控，更好统筹疫情

防控与经济社会发展。

重点优化调整检测策略和传染源管理等

国家疾控局传染病防控司司长雷正龙说，第十版防

控方案继续强调做好个人防护，养成良好卫生习惯，加强

疫苗接种，加强重点场所、重点人群、重点机构及农村地

区疫情防控工作。

雷正龙介绍，第十版防控方案将“新型冠状病毒肺

炎”更名为“新型冠状病毒感染”，要求加强监测预警，调

整了检测策略和传染源管理，不再开展全员核酸筛查，社

区居民根据需要“愿检尽检”，新型冠状病毒感染者不再

实施隔离措施，实施分级分类收治，不再判定密切接触

者，不再划定高低风险区，明确了流行期间可以采取紧急

防控措施。

中国疾控中心传防处研究员常昭瑞介绍，各地要对

不同群体分类采取抗原和核酸检测策略，社区要保留足

够的便民检测点，倡导有新冠病毒感染相关症状的群众

自行开展抗原检测，零售药店以及药品网络销售电商等

要供应充足的抗原检测试剂，满足群众检测需求。

当前新冠病毒还在不断变异，第十版防控方案也提

出要动态监测新冠病毒变异情况，对此，国家疾控局监测

预警司司长杨峰表示，疫情防控进入新阶段以来，疾控部

门进一步完善新冠病毒变异监测工作方案，在原有工作

基础上，加强入境人员、就诊患者、重点场所和重点人群

的采样送检和测序比对工作。

强调老年人等高风险人群加强疫苗接种

实施“乙类乙管”后，疫苗接种仍是一项重要措施。中

国疾控中心免疫规划首席专家王华庆介绍，第十版防控

方案要求坚持知情、同意、自愿原则，鼓励3岁以上适龄无
接种禁忌人群应接尽接。对于符合条件的18岁以上目标
人群进行1剂次同源或序贯加强免疫接种，不可同时接受
同源加强免疫和序贯加强免疫接种。

“同时，第十版防控方案进一步强调对于感染高风险

人群、60岁以上老年人群、具有较严重基础疾病人群和免
疫力低下人群，在完成第一剂次加强免疫接种满6个月
后，可进行第二剂次加强免疫接种。”王华庆说，第十版防

控方案也提出后续根据疫苗研发进展和临床试验结果，

进一步完善疫苗接种策略。

针对公众关心的感染新冠病毒后多久可以接种新冠

疫苗的问题，王华庆说，如果通过核酸检测和抗原检测确

认感染了新冠病毒，近期不建议接种新冠疫苗，一般感染

时间和接种时间间隔不少于6个月。
因疫情等原因，有些孩子没有在规定时间内完成常

规疫苗接种。王华庆表示，疫苗要发挥更好作用，一是要

及时，二是要全程。建议各地在预防接种单位恢复正常工

作之后，及时补种疫苗。

春节出行勿忘做好个人防护

春节期间是人员流动、亲朋好友聚会的高峰期。专家

研判认为，全国有部分地方疫情流行的高峰期与春运、春

节假期部分重合，春节期间人员流动大、聚集性活动多，

特别是室内活动增多，将进一步加大疫情传播风险，也增

加疫情防控难度和复杂性。

“为确保广大群众度过一个健康平安祥和的春节，倡

导群众避免去疫情高流行地区探亲、旅游，倡导疫情高流

行地区群众减少出行，老年人及有严重基础疾病的人，应

尽量避免出行。”雷正龙表示，尽量不要举办大规模家庭

聚集性活动，尽量不举办大规模庙会、大型室内文艺演

出、展销等活动。各地应根据当地疫情形势和实际情况，

及时发布疫情预警信息和出行安全提示，指导群众合理

安排出行计划。

常昭瑞提醒，要合理安排出行，出行前一定要科学规

划，了解目的地疫情情况，尽量错峰出行。要继续做好个

人防护，保持规律作息、合理膳食、适量运动、良好心态等

健康生活方式。同时，加强健康监测，密切关注自身和家

人健康状况。

来源：新华网
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