
胃病久治不愈

调养胃黏膜是关键
■ 刘英俊
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许多人都有过这种情况：晚
上入睡时，明明没有很热，但半夜
或早上醒来却出了一身汗，并且
醒后不再出汗。中医把这种情况
称为盗汗。天气热、精神紧张、剧
烈运动……出汗的原因多种多
样，但盗汗可能是疾病原因导致
的。盗汗和平时出汗有什么区
别？对健康有哪些影响？

盗汗可能是以下疾病在作祟
甲亢。怕热、多汗是甲亢的

典型症状，患者白天也会出现排
汗增多的现象。情绪易激动、烦
躁失眠、食欲亢进、消瘦、大便次
数增多或腹泻也是常见症状。

低血糖。低血糖的人会出现
出汗、饥饿、头晕等症状。还会出
现心悸、紧张、焦虑、四肢冰凉以
及视物不清、躁动、行为怪异，甚
至惊厥、昏迷。

心血管病。发表在《国际妇产
科杂志》上的一项研究称，常盗汗
的中年女性患心血管疾病的风险
会升高。肥胖、高血压、糖尿病等
可使女性出现盗汗的概率升高。

自身免疫性疾病。这是机体
对自身抗原发生免疫反应而导致
的疾病，如红斑狼疮、类风湿性关
节炎等。

其他可能导致盗汗的原因包
括感染（通常伴有发热）、HIV感
染、情绪焦虑、睡眠呼吸暂停等。
出现以上症状，需要及时就医，治
疗相关疾病。

出汗后做这几件事有利于健康
注意避风。大量出汗后，应

注意避免直接吹风，及时擦干汗
水或更换衣服。尤其是风扇不要
开得过大，别在空调出风口吹风，
此外，夜晚开窗睡觉也不要让风

直吹。
收汗后再洗澡。出汗后身体

毛孔张开，血液处于高速循环状
态，立马洗澡会对身体和皮肤造成
伤害。同时，热水会加快血液流
动，可能造成身体缺氧。正确的做
法是稍微休息一下，等汗收了再用
温水冲澡，切记不要洗冷水澡。

及时补充水分。《中国居民膳
食指南（2022）》建议，成人每日推
荐饮水量为1500~1700毫升。夏季
出汗后要适当增加水的摄入量。
应匀速少量间断补水，每次150~
200 毫升即可，一口一口地慢慢
喝。过3~5分钟后，可再喝一点。

夏天温度高、湿度大，易出
汗，平时要注意观察出汗是否有
其他的不舒服，如果是器质性疾
病引起的出汗，应及时就医并遵
医嘱治疗。

夜间“盗汗”究竟是怎么回事
■ 王晓晴

同时，延长有效时长可以降低居民核酸检测
的频次，尽量减少疫情防控措施给居民带来的负
担，减少对正常的生产生活秩序产生的影响。

一方面，奥密克戎变异株平均的潜伏期在3
天左右，72小时之内的核酸检测可以发现潜在的
感染者。

这是在经过风险评估后做出的调整。主要是
为了保持政策的连贯性，及早发现疫情风险。

近期上海、沈阳等地放宽了核酸检测频次要
求，核酸检测阴性证明有效时长从48小时延长至
72小时。那么，为什么会做出这种调整呢？又有
哪些好处呢？

我国多地核酸检测
阴性证明延长至72小时有效
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本报讯 （记者 刘万平）近
日，由重庆中刘会健康管理集团
有限公司运营的“互联网+智能
养老+医疗”平台正式发布上线，
来自山东、四川、湖北、贵州、广
西等省市（自治区）的代表共计

200余人参加平台发布会 。
据悉，该平台本着全民互助

互济的公益理念，采取“互联网+
智能养老+医疗”互助方式，通过
互联网把具有相同抵御重疾风险
需求的志愿者团结在一起，实行

相互帮助、共担风险，着重助力解
决困难家庭和重疾家庭的实际生
活难题，将爱的接力棒传递给更
多需要帮助的困难群众。该平台
每年将拿出收益的2%~10%用于
公益事业。

“互联网+智能养老+医疗”平台上线

胃黏膜损伤的
身体表现

舌苔发黄。正常的舌体是柔
软、淡红且富有光泽的。当胃黏
膜受到损伤时，患者舌苔可能会
发黄且有异味。

胀气。这是因为部位功能发
生失衡或受到寒冷刺激时，会使
得胃部气体不能及时排出体外，
从而引起胃胀气。

嘴苦。胃黏膜受到损伤，不
能很好地促进胃肠道蠕动，就很
可能发生胃食道管反流，也就是
胃酸和胆汁从胃部反流到食道，
从而引起嘴里发苦。

反酸烧心。反酸烧心也是胃
黏膜受到损害的典型症状之一，
特别是胃热者可能出现烧心感。

胃疼。很多胃黏膜受到损害
的患者，都会存在或轻或重的胃
部疼痛感。大部分胃疼常表现为
隐痛、绞痛或刺痛感。引起胃部
疼痛的因素有很多，如气滞血瘀
和受寒等。

当身体出现以上5个症状，千
万不要忽视。建议去医院做个胃镜
检查，看看是不是胃黏膜出了问题。

帮助胃黏膜恢复的方法

如果胃黏膜已经受到损伤，

就一定要重视对它的修复。下面
教大家3个方法修复胃黏膜，降低
胃病风险。

吃新鲜的食物。大部分人习
惯买很多食物储藏在冰箱里，其
实不管冰箱的保鲜能力有多强，
最好还是食用新鲜的食物。因为
即使食物还没有发霉变质，也可
能存在一些致病菌，当这些致病
菌进入胃肠道之后，则会对胃黏
膜造成伤害。

细嚼慢咽食物。如果食物没
有经过充分咀嚼就进入胃肠道，
则会增加胃肠道的消化负担，经
过细嚼慢咽，唾液能够起到帮助
消化的作用，同时唾液还能够消
灭食物中的有害物质，避免胃黏
膜遭受细菌和病菌的侵袭。

遇到胃部问题及时治疗。每
个患者胃黏膜的损伤程度不一
样，需要到医院进行严格的肠胃
检查，确定胃黏膜的受损情况，
然后再根据医生的指导配合治
疗，治疗方法恰当，黏膜才能逐
渐修复。

“防胜于治”，有3个不良的生
活习惯容易伤害胃黏膜，大家要
注意避免，提前预防：一是长期暴
饮暴食容易引起胃炎，诱发消化
不良；二是吸烟喝酒容易增加患
胃病的风险；三是休息不好，也是
损伤胃黏膜的重要原因之一。反
之，当人体休息时，胃会分泌大量
蛋白质来帮助修复胃黏膜，保护
胃壁，避免其受到胃酸的侵蚀。

胃黏膜，是胃腔体内部一层
很薄的黏膜组织，胃黏膜正常情
况下呈淡粉色，属于胃壁的最内
层。胃黏膜分为三层，分别是上
皮层、固有层和肌肉层。

作为一道重要的屏障，胃黏
膜可以在摄入食物后分泌胃酸
参与消化，保护胃壁不受到其他
有害物质的伤害，同理，胃黏膜
的损伤会增加患胃病的风险。
因此，胃病久治不愈，调养胃黏
膜是关键。


