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吃完东西后，你有胸口“烧”得

难受的时候吗？很多人把它叫做

“烧心”，这是怎么回事呢？

烧心是怎么回事

生活中，我们常说的烧心，其

实是一种常见的消化道疾病症

状。烧心，也称胃酸过多性消化不

良，或胃灼热，一般是指胸骨后烧

灼感，可从胸骨下段向上延伸。通

俗说，就是胸骨后或上腹部有种火

烧火辣的感觉，是一种非常常见的

临床症状。

烧心往往出现在胃—食管反

流病患者中。通常饱餐后1小时出

现，尤当弯腰、卧位或用力屏气时

明显，有时可向颈部放射。在大多

数时，烧心和泛酸一起出现。胃内

容物增多（包括饱食、胃潴留、酸过

度分泌）、物理性因素（平躺或弯

腰）、腹压增加（穿过紧的衣服、肥

胖、腹水、妊娠）、食管下段括约肌

松弛（吸烟、抗胆碱能药物等）、食

管裂孔疝、贲门部位的手术等多种

因素，可导致胃酸反流至食管内，

导致烧心症状出现。

正常人偶尔也会出现烧心、泛

酸等症状，若频繁出现则提示存在

病理性改变。如果一周内出现两

次以上烧心，很可能患有胃食管反

流病。

烧心是胃食管反流病最为常

见的临床症状。研究发现，几乎所

有烧心的病人都可以发现食管黏

膜的病理性改变，反流性食管炎可

以看见明显的食管下段充血、糜烂

或者溃疡。

烧心也可能是一种功能性疾

病的表现。功能性烧心是指在无

病理性胃食管反流，或病理基础的

胃、食管动力或结构异常的情况

下，反复发作的胸骨后烧灼感。功

能性烧心与高度焦虑、情绪不稳定

以及社会支持度较低密切相关，而

与进食、体位无关。其机制可能涉

及内脏的高度敏感性。

从两方面区分烧心与胸痛

烧心与心脏疾病要区分。心

脏疾病引起的胸痛一般称为心源

性胸痛。在所有胸痛患者中，有近

80%为心源性胸痛，在剩余的非心

源性胸痛中，有近75%为食管源性

胸痛。由于心源性胸痛很可能致

命，区分心源性胸痛与食管源性胸

痛非常必要。

心脏疾病引起的胸痛以心绞

痛最常见，表现为胸骨中上段后方

的绞痛或压榨性疼痛，可放射至左

侧肩部、左前臂内侧达无名指和小

指，甚至放射至左侧牙龈，典型的

心绞痛一般持续数分钟，很少超过

15分钟，口服硝酸甘油或速效救心

丸后能好转。心绞痛常常发生在

劳累、吸烟、剧烈运动、情绪激动、

用力排便后，主要由于心脏的冠状

动脉痉挛、狭窄乃至闭塞引起心脏

供血不足而引起，发作时如果继续

活动，症状会加重。急性心肌梗死

时疼痛持续时间长、程度重，药物

不一定能缓解，需通过心电图、心

肌损伤标记物（如肌钙蛋白）、急诊

冠脉造影进行确诊。

烧心引起的疼痛一般位于胸

骨中下段后方或者上腹部剑突下，

为烧灼样疼痛，主要与胃酸反流相

关，一般伴发泛酸，使用硝酸甘油

或者速效救心丸不能缓解，活动或

者运动不加重症状。

如何防治烧心

防治烧心患者要做好以下两点：

1.保持良好的生活饮食习惯。

患者在日常生活中要规律饮食，一

日三餐，定时定量，不要暴饮暴

食。提倡清淡饮食，尽量避免生

冷、油炸、辛辣或坚硬食物，少吃柠

檬等酸性水果，戒烟酒、咖啡。中

午饭后不宜立即平躺，建议散步半

小时再抬高床头30度进行休息，晚

上睡前3小时勿进食，以减少夜间

胃酸分泌。如涉及某些药物，需请

专科医生调整用药，选择对食管下

段括约肌功能影响较小的药物。

2.如已出现典型的烧心症状，

需要及时至正规医院就诊。可以

选择抑酸药，如质子泵抑制剂奥美

拉唑、兰索拉唑、埃索美拉唑、艾普

拉唑等；抗酸药，如铝碳酸镁、氢氧

化铝、碳酸氢钠、碳酸钙等；促胃肠

动力药，如多潘立酮、莫沙必利等；

黏膜保护药物，如复方铝酸铋、胃

得安、康复新等进行治疗。需要注

意的是，完全控制症状后维持用药

一段时间，后续在医生指导下逐步

减少药物或减量。

（摘自《生命时报》）

本报综合讯 按照世界卫生组

织的定义，45-65岁为中年，步入这

一阶段，身体状况开始发生变化，

以前一些习以为常的行为可能会

损害健康。美国MSN网站总结了

中年时期应当避免的一

些行为和习惯。

错误一：不定期体

检。错过筛查是中年人

犯的一个大错。随着年

龄增加，各种疾病以及癌

症的发生风险都会升高，

定期体检、及早筛查能够

扼杀疾病的苗头，尤其是

有癌症等重大疾病家族

病史的人群，更要引起重

视。

错误二：忽视身体不

适。中年人不要忽视任

何不适症状。不明原因

的体重减轻、便血、胸痛、

脚肿或呼吸急促等都可

能存在严重的健康隐患。

错误三：打呼噜不治

疗。很多人觉得上了岁

数睡觉就会打呼噜，这是

正常现象。但实际上白

天嗜睡或严重打鼾等症

状可能表明患有睡眠呼

吸暂停症，时间久了甚至

会导致血氧不足，危害心

血管健康。

错误四：吸烟喝酒。

不良习惯的积累，在中年时期会表

现为严重的健康问题。对于饮酒

者来说，可能会出现肝硬化，吸烟

者有可能患上慢性阻塞性肺疾病、

癌症、高血压和或冠心病等。

错误五：久坐。久坐不动的生

活方式会导致一系列慢性病，如癌

症、2型糖尿病、肥胖、心血管疾病，

甚至早亡。不活动还会降低代谢

功能，损害身体调节和控

制血糖水平的能力。

错 误 六 ：姿 势 不

正。驼背会对臀部施加

压力，从而导致臀部肌

肉僵硬和疼痛，限制髋

关节的活动范围。身体

姿势不端正还会造成热

量积存，更快地磨损肌

肉，常年姿势不良会导

致平衡功能下降和血液

流通不畅，并伴有慢性

颈部和背部疼痛。

错误七：不做拉伸运

动。拉伸的重要性随年

龄的增长愈发突出。上

了年纪后，肌腱和肌肉更

容易受伤，经常拉伸就能

降低受伤风险，提高灵活

性，拉伸可以通过保持肌

肉健康、灵活和强壮来改

善活动范围。如果不做

拉伸，肌肉就会变得紧绷

和缩短，容易受伤。

错误八：不爱出门。

有些人上了年纪就不爱

活动更不爱出门，导致骨

骼力量虚弱，增加骨折风

险。外出晒晒阳光能促进体内维

生素 D 的合成，有助于钙的吸收，

防止骨骼畸形、变薄或变脆。

（摘自《生命时报》）

据新华社电（记者 黄筱）进入

秋冬后各地医院急诊科脑卒中病

人明显增多。高发病率、高病死率

和高致残率的卒中，已成为危害国

民健康的重大疾病之一。专家表

示，除了提前筛查发现卒中高危因

素外，对于发生过卒中的患者来

说，卒中后居家康复护理也是防治

工作中的重要环节。

专家介绍，在脑卒中患者康复

过程中，早期康复理念的介入，以

及教会患者及家属掌握康复的基

本技能，有助于帮助患者尽早回归

正常生活。大部分卒中患者需要

居家康复，在患者居家康复过程

中，家属要重点关注卒中后并发症

的管理。要给病人提供个体化的

康复清单，详细标注不同阶段的康

复建议，随着“互联网+护理”的推

广，医生和护士也可以在线上为患

者提供免费咨询。

部分患者回家后会有吞咽困

难、肢体活动障碍等情况，家属要

做好吸入性肺炎、压疮、下肢静脉

血栓等并发症管理。患者出院时，

医护人员都会告诉患者回家后的

注意事项，家属一定要认真去落

实。专家表示，卒中患者的康复需

要循序渐进，不能“三天打鱼、两天

晒网”，影响康复效果。

此外，专家提醒，卒中患者出

院后服药的依从性一定要好，一般

脑卒中患者都伴有三高疾病、冠心

病等，这些药物和卒中预防的抗血

小板聚集或抗凝药物要按时服用，

并且遵循服药的各个注意事项。

据新华社电（记者 谭晶晶）美

国《新英格兰医学杂志》日前发表

的一项新研究显示，新冠疫苗接种

与孕早期流产风险没有关联，这为

支持孕妇接种新冠疫苗提供了更

多科学依据。

来自挪威公共卫生研究院、美

国国家环境卫生科学研究所、加拿

大渥太华大学等机构的科研人员

参与了这项研究。他们通过分析

来自挪威卫生机构的数据，对接种

过新冠疫苗的女性在孕期头3个月

发生流产与未发生流产的比例进

行比较。

结果显示，没有证据表明接种

新冠疫苗会增加女性孕早期流产风

险。新研究还显示，接种不同种类

新冠疫苗与发生孕早期流产也没有

关联。挪威目前使用的是辉瑞疫

苗、莫德纳疫苗和阿斯利康疫苗。

研究人员表示，孕妇一旦感染

新冠病毒，她们入院治疗和出现新

冠并发症的风险较普通人高，胎儿

早产的风险也较高，因此为孕妇接

种新冠疫苗非常重要。此外，孕期

接种新冠疫苗可能会保护新生儿

在出生后的前几个月免于感染新

冠病毒。

近年来，隔日断食法受到不少

人追捧，属于轻断食的一种。这种

减肥方法要求执行者隔一天断食

一次，但并不是完全不吃东西，只

是少吃很多，摄入热量为正常饮食

的25%。在不断食的日子里，由于

胃肠功能有限，大部分人不会吃回

来两倍的食物。所以，最后平均到

每天的进食热量还是下降了，从而

有助减肥。

但研究证明，这个效果和传统

的减肥方法——也就是每天都少

吃一点比起来，并没有显著差异;

而且，隔日断食法减掉的体重中，

肌肉流失“贡献”了不少，传统减肥

法带来的体重下降则更多是脂肪

流失带来的。原因是，隔日断食饮

食模式之下，人们的运动量下降，

肌肉得不到锻炼，同时热量和蛋白

质摄入不足，导致肌肉合成率不及

肌肉分解率，进而引起肌肉快速流

失。

多项研究表明，在同样热量值

的前提下，营养素在三餐中的摄入

越均匀，身体对营养素的利用率越

高，得到的效果越好。因此，大家

不要盲目追求隔日断食。

（摘自《生命时报》）
孩子口腔清洁、保护牙齿从出

生就要开始。每个孩子生长情况

不同，但大致可以把 6岁当成一个

分水岭。6岁之前，以大人帮忙刷

牙为主；6岁之后，以孩子自己刷牙

为主。当然，每个年龄段刷牙方各

有侧重。

0-6个月：6个月前的宝宝，牙

齿还未萌出，很多家长会忽略这个

阶段宝宝的口腔健康。建议在宝

宝饭后，喂几口白开水，把残留食

物冲洗干净。必要时，可以利用干

净的纱布套在手指上，沾水轻轻擦

拭宝宝的牙床、舌面，减少口腔细

菌。

6个月-3岁：宝宝开始长出新

牙，可能发生蛀牙。此时，家长可

以选择专用的纱布巾、手指套、专

用牙刷等帮宝宝进行口腔清洁。

等到臼齿长出后，因为有很多凹凸

的地方，要选择用牙刷，不再使用

纱布。刷牙时轻轻地擦拭宝宝的

牙齿表面，并且教宝宝饭后漱口。

3-6 岁：建议家长监督、引导

孩子使用儿童牙刷，但此时孩子刷

牙仍需家长的帮助。推荐圆弧刷

牙法，即当上下牙咬在一起时，将

牙刷放入口腔前庭，刷毛轻轻接触

牙面，用较快、较宽的圆弧动作，以

较小的压力从上颌牙龈拖至下颌

牙龈。前牙切缘对切缘接触，做连

续的圆弧形颤动，舌侧面与腭侧面

需往返颤动，由上颌牙弓到下颌牙

弓。引导孩子刷牙时父母一定要

有耐心，必要时帮其再刷一次。

6岁以上：家长监督孩子使用

巴氏刷牙法。选择软毛牙刷，将牙

刷与牙长轴呈45°角指向根尖方

向（上颌牙向上，下颌牙向下），按

牙龈-牙交界区，使刷毛一部分进

入龈沟，一部分铺于龈缘上，并尽

可能伸入邻间隙内，用轻柔的压

力，使刷毛在原位做前后方向短距

离的水平颤动10次。颤动时牙刷

移动仅约1毫米，每次刷2-3个牙,

再将牙刷移到下一组。颌面的刷

牙动作是将刷毛紧压颌面，使毛端

深入点隙，做前后牙方向颤动。每

次刷牙2-3分钟，每天至少早晚刷

牙各一次。

（摘自《生命时报》）
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卒中后，居家康复护理需警惕并发症
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每个年龄段都有刷牙法
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（上接一版）踩高跷等，既丰富了

学生的课余生活，又厚植了学生

的文化底蕴。目前，该校已将欻

嘎拉哈、挑小棍、九连环等申请为

市级非物质文化遗产项目。同

时，积极申请协调，邀请市文化馆

教师教授学生花棍舞、编排体现

满族剪纸文化的舞蹈等，并在珲

春市民族团结进步宣传月、非物

质文化遗产宣传展示等活动中进

行表演，赢得社会各界的广泛好

评和高度赞扬。

2013年，东北师大满族历史语

言文化研究中心在杨泡满族乡小

学设立了教学基地；2017 年，该校

被命名为“省级非物质文化遗产满

族剪纸传承基地”；2019年，该校被

延边州民委命名为全州民族团结

进步教育基地和全州少数民族文

化体育传承基地。

让民族团结之花绽放校园

（上接一版）珲春边境经济合作区经

济技术合作局局长张文龙告诉记者，

作为此次活动的承办单位，边合区经

合局做了大量工作，分批派遣工作人

员赴长三角地区开展专业招商、小分

队招商、登门招商等活动，为此次投

资说明会的召开奠定了基础。会后，

经合局将进一步建立健全回访机制，

尽快促成有意向的企业到珲春参观

考察，推动相关项目落地。

（上接四版）在习近平生态文明思

想指引下，14亿多中国人正以久久

为功的精神持续推进美丽中国建

设，为子孙后代呵护一个天蓝、地

绿、水清的美好家园，也为中华民

族永续发展开辟新空间。

格局之变：以构建新发展
格局谋战略主动新优势

金秋十月，中国广州，第130届

广交会19日落下帷幕。

这一自 1957 年创办至今从未

间断的“中国第一展”，此次成为疫

情下全球率先恢复的最大规模线

下展会，其成功举办彰显中国推动

建设高水平开放型世界经济的决

心。

“广交会要服务构建新发展格

局，创新机制，丰富业态，拓展功

能，努力打造成为中国全方位对外

开放、促进国际贸易高质量发展、

联通国内国际双循环的重要平

台。”

习近平总书记在向本届广交

会发来的贺信中，传递出对加快构

建新发展格局的关切。

这是重塑中国经济未来发展

新优势的格局之变——

时间回到2020年春天。

3月29日至4月1日，之江大地

繁花似锦、草木葱茏。

在疫情防控持续向好之时，习

近平总书记来到浙江考察，一番

“危和机总是同生并存的，克服了

危即是机”的话，让很多处在困境

中的企业，坚定了前行的信心。

习近平总书记在浙江考察时

发现，在疫情冲击下全球产业链供

应链发生局部断裂，直接影响到我

国国内经济循环。当地不少企业

需要的国外原材料进不来、海外人

员来不了、货物出不去，不得不停

工停产。

“我感觉到，现在的形势已经

很不一样了，大进大出的环境条件

已经变化，必须根据新的形势提出

引领发展的新思路。”今年 1 月 11

日，习近平总书记在省部级主要领

导干部学习贯彻党的十九届五中

全会精神专题研讨班开班式上说。

2020年4月10日，习近平总书

记在中央财经委员会第七次会议

上发表重要讲话，明确提出构建新

发展格局，阐释了对国家中长期经

济社会发展的深入思考。此后，党

的十九届五中全会对构建新发展

格局作出全面部署。

“这是把握未来发展主动权的

战略性布局和先手棋，是新发展阶

段要着力推动完成的重大历史任

务，也是贯彻新发展理念的重大举

措。”

“我们只有立足自身，把国内

大循环畅通起来，努力炼就百毒不

侵、金刚不坏之身，才能任由国际

风云变幻，始终充满朝气生存和发

展下去，没有任何人能打倒我们、

卡死我们！”

“加快构建新发展格局，就是

要在各种可以预见和难以预见的

狂风暴雨、惊涛骇浪中，增强我们

的生存力、竞争力、发展力、持续

力，确保中华民族伟大复兴进程不

被迟滞甚至中断。”

……

中国经济发展模式在悄然改

变：中国外贸依存度由 2006 年的

67%下降到 2019 年的近 32%，经常

项目顺差同国内生产总值比率由

2007 年的 9.9%降至现在不到 1%。

同时，内需越来越成为经济增长的

主要动力。

这是把握发展主动权的先手

棋——

尽管近段时间受疫情汛情等

因素影响，消费增速略有放缓，但

前三季度，最终消费支出对经济增

长贡献率为 64.8%，拉动国内生产

总值增长 6.3 个百分点，消费持续

恢复势头没有改变。

构建新发展格局，关键要扭住

扩大内需战略基点。

网上购物，可在家门口取件；

销售农副产品，快递小哥能上门收

件——从“快递下乡”到“快递进

村”，近期一系列打通农村快递“最

后一公里”的努力，正是为了激发

农村消费巨大潜力。

“在新发展格局下，中国市场

潜力将充分激发，为世界各国创造

更多需求。”习近平主席说。

14 亿多人的超大市场谁都不

想错过——中国人均国内生产总

值已经突破 1 万美元，有超过 4 亿

中等收入群体，未来规模还在持续

扩增。预计未来 10 年累计商品进

口额有望超过22万亿美元……

顺应超大市场这一巨大优势，

以国内大循环为主体，关键要畅通

阻碍循环的堵点和断点。

推出若干举措提振大宗消费

重点消费，全面推进乡村振兴、持

续推进以人为核心的城镇化，区

域协调发展战略向纵深推进；以

满足国内需求为基本着力点，加

强现代流通体系建设，加快科技

自立自强，推动产业链供应链优

化升级……构建新发展格局是一

个系统工程。

这是开放的国内国际双循环，

而非封闭的国内单循环——

印发《建设高标准市场体系行

动方案》，审议通过《关于加快构建

新发展格局的指导意见》，破除妨

碍生产要素市场化配置和商品服

务流通的体制机制障碍，深化教

育、医疗、养老等领域改革……

对标世界最高水平开放形态，

发布海南自贸港 22 条市场准入特

别措施、33项金融改革举措；《中共

中央 国务院关于支持浦东新区

高水平改革开放打造社会主义现

代化建设引领区的意见》发布，赋

予浦东新区历史新使命……

同 140 个国家和 32 个国际组

织签署200多份共建“一带一路”合

作文件；中欧班列累计开行超过 4

万列，通达欧洲23个国家的170多

个城市，运输货品达5万余种……

广交会、服贸会、进博会、消博

会……一个个开放合作平台，成为

中国畅通国内国际双循环的生动

实践，勾勒出加快构建新发展格局

的壮阔图景。

“以国内大循环为主体，绝不

是关起门来封闭运行，而是通过发

挥内需潜力，使国内市场和国际市

场更好联通，更好利用国际国内两

个市场、两种资源，实现更加强劲

可持续的发展。”

无论是主场外交，还是国内会

议，统筹国内国际两个大局始终是

习近平总书记强调的观点。

把握新发展阶段、贯彻新发展

理念、构建新发展格局——站在

2021年瞻望未来，在以习近平同志

为核心的党中央坚强领导下，亿万

人民团结奋进，准确把握发展之

机，牢牢掌握发展主动，为塑造经

济发展新格局不断谋势、蓄势、聚

势，中国经济长期向好之势不可逆

转，中华民族伟大复兴历史进程不

可逆转！

新华社北京11月1日电

珲春市大型水库移民后期
扶持项目建设管理处建设的珲
春市哈达门乡三道沟村 2 组渠
道衬砌工程（一）工程项目，由吉
林翔禹水利水电工程有限公司
负责承建，现已竣工完成。此项
目中所有人工费全部结清，特此
公示。

工程地点：珲春市哈达门乡
三道沟村2组

施工日期:2020 年 9 月 27

日—2020年11月26日
建设单位：珲春市大型水库

移民后期扶持项目建设管理处
施工单位：吉林翔禹水利水

电工程有限公司
施工单位联系电话：
15943372333
监督部门：珲春市人力资源

和社会保障局劳动保障监察大
队

监督电话：0433-7513520

珲春市大型水库移民后期
扶持项目建设管理处建设的珲
春市板石镇新农村排水沟工程
项目，由吉林翔禹水利水电工程
有限公司负责承建，现已竣工完
成。此项目中所有人工费全部
结清，特此公示。

工程地点：珲春市板石镇新
农村

施工日期:2020年9月27日—

2020年11月26日
建设单位：珲春市大型水库

移民后期扶持项目建设管理处
施工单位：吉林翔禹水利水

电工程有限公司
施工单位联系电话：
15943372333
监督部门：珲春市人力资源

和社会保障局劳动保障监察大队
监督电话：0433-7513520

公 示

公 示


