
养成良好生活习惯， 远离慢性胃炎困扰
鲍 艳

在现代社会的快节奏生活中， 胃部
疾病逐渐成为一种常见的健康问题。 慢
性胃炎是一种胃黏膜长期受到炎症侵害
的病理状态， 通常发生在成人尤其是中
老年群体中。 许多患者常常感到， 饮食
稍微不当便会引发胃痛， 或在长时间饥
饿后胃部出现灼热感， 甚至一些患者感
到自己的胃每天都在 “抗议 ”。 但鲜有
人意识到 ， 慢性胃炎的发生与病程加
重 ， 实际上与日常的生活习惯密切相
关， 本文将探讨戒烟限酒、 规律作息等
生活习惯如何潜移默化地影响胃健康。

一、 胃是如何受到伤害的？
慢性胃炎的本质是胃黏膜在反复受

到有害刺激后逐渐受损， 随着时间的推
移，胃黏膜逐渐变得脆弱且敏感，导致其
自我修复能力下降， 从而形成持续的炎
症。 此类情况通常由不良生活方式所致，
尤其是长期的饮食不规律、过度饮酒、吸
烟等习惯， 均会使胃黏膜遭遇过度的刺
激，削弱其防御功能。 胃黏膜本身具有分
泌粘液形成保护层的能力， 可以抵挡胃
酸和有害物质的侵害。 然而，若这些外界
因素持续影响，胃酸便有可能过度分泌，

从而损伤胃黏膜，诱发胃炎。
二、 戒烟： 为胃部提供恢复机会
吸烟对健康的危害已被广泛认可 ，

其对胃部的损害同样不容忽视。 烟草中
的尼古丁不仅会刺激胃黏膜， 使其分泌
更多胃酸， 还会减少胃部血液循环， 从
而降低胃黏膜的修复能力。 若已患有慢
性胃炎， 吸烟无疑是在伤口上撒盐。 研
究表明， 戒烟可以显著提高胃黏膜的自
我修复速度 ， 缓解胃部炎症反应 。 因
此， 戒烟是改善胃部健康的关键一步。

三、 不规律生活习惯： 胃最怕时间
不固定

在现代忙碌的生活中， 人们常常忽
视饮食规律的重要性。 许多人习惯于快
速解决一餐， 或外卖依赖过度， 甚至有
时吃饭不规律， 晚餐过量或不吃， 这些
行为无疑都会增加胃的负担。 胃作为一
个有生物节律的器官， 它的分泌活动有
固定的时间节点 ， 如果进餐时间不规
律， 胃液的分泌就会紊乱， 最终对胃黏
膜产生负面影响， 从而加重胃炎。 熬夜
同样是慢性胃炎的 “催化剂 ”， 长期熬
夜不仅会打乱体内的生物钟， 还会使胃

黏膜处于超负荷工作状态， 从而导致胃
部损伤。 因此， 保证规律作息和三餐定
时进食， 是缓解胃炎症状、 恢复胃部健
康的基础。

四、 酒精： 胃炎的加速因素
“少量喝酒无妨 ”， 这是很多慢性

胃炎患者的常见误区。 酒精的摄入， 尤
其是烈性酒会直接损伤胃黏膜， 破坏其
天然屏障。 长期酗酒不仅会导致胃黏膜
发炎， 甚至可能引发胃溃疡。 即便是啤
酒， 其较低的酒精含量仍然能够刺激胃
酸分泌， 进而加重胃炎症状。 因此， 为
了保护胃部， 减少酒精摄入或戒酒应成
为每个胃炎患者需遵循的基本要求。

五、 暴饮暴食： 胃部的隐形杀手
暴饮暴食是一些人常见的饮食习

惯， 尤其是在聚会和节庆时。 然而， 这
种行为对胃的伤害远远超过了很多人的
想象， 当一次性摄入过量食物时， 胃部
会被过度扩张， 承受极大的压力， 这不
仅会让胃的正常功能紊乱， 还会导致胃
酸分泌过多， 从而加剧胃黏膜的损伤 。
长期如此， 慢性胃炎的病程将会迅速恶
化， 因此， 建议进餐时保持适量， 避免

暴饮暴食， 并养成细嚼慢咽的习惯。
六、 心理压力： 胃病的无形推手
心理因素在慢性胃炎的发生和加重

过程中起着不容忽视的作用。 长期处于
紧张和焦虑状态下， 身体会分泌皮质醇
等激素， 这些激素不仅影响胃部的血流
量，还可能使胃黏膜变得更加脆弱。 加上
许多人在精神紧张时会选择暴饮暴食或
完全失去食欲， 均会对胃健康产生负面
影响。 因此，管理心理压力，保持心态放
松， 对于胃炎的康复至关重要。 通过运
动、冥想等方式减轻压力，帮助胃部恢复
健康，已成为越来越多胃炎患者的共识。

总的来说， 患上慢性胃炎并非一朝
一夕的结果， 但改掉不良生活习惯后 ，
胃部健康是可以逐步恢复的。 戒烟、 减
少酒精摄入、 规律饮食、 保持良好的作
息和心态， 虽然看似简单， 却能在很大
程度上促进胃部的康复。 毕竟， 胃作为
人体重要的消化器官， 值得我们关注和
呵护， 良好的生活习惯不仅是保持胃部
健康的根本保障， 也是维护身体整体健
康的关键因素。

（作者单位系寿县人民医院）
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如何为溺水者提供有效的心肺复苏
孟令媛

心脏骤停即患者受外界环境、 自身
情绪或病理因素等影响出现的心脏突然
停止跳动的现象。 此时患者心脏正常搏
动功能停止 ， 全身血液 、 氧气循环受
阻， 若停止时间较长则会导致体内重要
器官缺血缺氧， 造成患者死亡。 溺水者
常出现心脏骤停现象， 面对这种较为紧
急的情况， 急救人员应在第一时间实施
心肺复苏， 尽快帮助患者恢复呼吸和心
脏搏动以保护患者重要器官， 如心脏 、
大脑等， 促进患者自主呼吸与循环功能
的恢复， 为患者入院救治打下基础， 降
低患者残疾或死亡的概率。

一、 心肺复苏的重要意义
心脏骤停的患者很难依靠自身力量

恢复正常呼吸功能， 相关调查显示， 心
脏骤停 4 分钟内的抢救成功率约 50%、
心 脏 骤 停 6 分 钟 内 的 抢 救 成 功 率 约
10%、 心脏骤停 6 分钟以上的抢救成功
率仅为 4%、 超过 10 分钟以上的抢救成
功率几乎为 0。 因此， 院前急救心肺复
苏的有效实施是非常重要的， 能够极大
提升抢救成功率， 减少心脏骤停对于患
者健康的危害。 对于溺水者来说， 及时
有效的心肺复苏不仅能够挽救其生命 ，
还可缩短其机体各器官缺氧的时间， 减

轻因缺氧导致的重要器官功能损伤程
度， 保护患者大脑与神经系统， 为之后
的入院救治及康复打下基础， 改善患者
预后， 提高治疗效率。

二、 针对溺水者开展心肺复苏的流
程与要点

1、 快速评估现场环境
在对溺水者实施心肺复苏之前应环

顾四周快速评估现场环境， 判断是否有
安全风险， 如再次溺水风险、 有害环境
等。 这主要为了保障救治时环境的安全
性， 避免二次伤害， 确保救援人员与溺
水者的安全。

2、 检查患者意识和呼吸状态
心肺复苏仅适合心脏骤停的溺水

者 ， 因此救援人员应通过摇晃患者肩
膀、 大声呼唤患者名字等方式判断其意
识状态， 确定患者失去意识处于昏迷状
态后， 再次检查患者大动脉搏动和呼吸
情况 。 可触摸颈动脉 （喉结旁两指距
离） 10 秒钟判断是否有搏动， 同时观察
患者胸部是否起伏、 是否有呼吸声， 如
大动脉搏动消失、 呼吸停止方可进行心
肺复苏。

3、 实施心肺复苏
心肺复苏的关键操作即为胸外按

压， 执行按压时， 需精确定位在胸骨中
下 1/3 交界处 （两乳头连线中点）， 运用
恰当的身体姿势与力量， 以保证按压的
有效性 ， 最大限度地促进患者血液循
环。 此外， 人工呼吸在心肺复苏过程中
同样扮演关键角色， 若救援者熟练掌握
人工呼吸技巧， 可在胸外按压后为患者
实施。 正确的人工呼吸能为患者供给必
需的氧气， 显著提升其存活几率。 执行
人工呼吸前， 务必清理口鼻腔异物， 正
确开放气道， 保持气道畅通无阻， 防止
气体泄漏 ， 确保每次呼吸都能发挥效
用， 按压和吹气比为 30:2 （按压 30 次吹
气 2 次）。

4、 持续监测和调整
救援人员应注意， 在心肺复苏操作

的同时需关注患者状态是否有变化， 包
括是否恢复自主意识或呼吸能力， 典型
的表现有咳嗽、 开口呼吸等。 对于已经
恢复自主呼吸功能的溺水者应停止心肺
复苏， 第一时间调整其体位， 促使其咳
出体内的水， 同时观察患者表现， 协助
患者在安全环境中躺下等待医院救援 。
在心肺复苏过程中， 救援者应通过检查
溺水者脉搏的方法判断患者心肺功能 、
血液循环状态是否恢复。 心肺复苏对救

援者体力和技术的要求较高， 有效的心
肺复苏可拯救溺水者生命， 若现场技术
条件满足则建议多人轮换或协助， 确保
每次心肺复苏均达到理想效果。

5、 使用自动体外除颤器 （AED）
除心肺复苏之外 ， 还可使用 AED

刺激溺水者恢复心脏电活动。 AED 用于
溺水者无脉电活动的状态， 此时患者心
脏电活动存在但已缺乏泵血能力， 使用
AED 有助于溺水者心脏恢复正常节律。
救援人员应第一时间按照设备操作流程
打开 AED， 根据指示正确粘贴电极贴
片， 而后听从设备指示， 若需点击则按
下除颤按钮。 整个过程中救援人员应听
从设备指导 ， 确保每一步操作符合要
求， 避免造成二次伤害或救援失效。

综上所述， 心脏骤停的具体表现为
丧失呼吸、 心跳停止， 这也是院前急救
最危急的状态。 调查显示， 心脏骤停而
死亡的患者中有 75%死于院前， 且随着
等待救治时间的延长， 溺水者死亡的概
率也会不断上升。 因此在溺水者心脏骤
停发生后， 及时采取心肺复苏手段能够
有效缩短其救治时间， 帮助溺水者恢复
自主呼吸和循环 ， 减轻重要器官的损
伤。 （作者单位系寿县中医院）

文化活力迸发奏响“春之声”
承东启西， 连南接北， 在中国辽阔的版图上， 中部地区

横跨黄河长江， 是中华文明重要起源地之一， 文物遗存资源
富集， 历史人文底蕴深厚。

如今， 江河两岸， 文脉绵延， 守正创新。 传统与现代交
融共生、 人文与经济和谐共舞， 习近平文化思想的生动实践
铺展开中部地区奋发崛起的壮美画卷， 为加快推进中国式现
代化进程不断注入自信力、 包容力、 创新力。

以文化自信发出时代强音
春回大地， 万物复苏， 沉寂了两千多年的武王墩墓在经

过 4 年多的科学考古发掘后， 揭开神秘面纱。
武王墩墓位于安徽省淮南市， 是迄今经过科学发掘的规

模最大、 等级最高、 结构最复杂的楚国王级大墓， 出土了 1
万多件 （组） 文物， 让古老文明的面貌愈发清晰。

记者观察到 ， 考古队员们将出土文物 “龙凤纹漆木
案” 图案设计成了武王墩考古队标识 ， 印在文化衫和工作
服上。

“不断向文明深处探寻， 让我们深切感受到泱泱中华历史
悠久、 文明博大， 我们心底的文化自信油然而生。” 武王墩考
古项目负责人宫希成说， “我们正加紧进行发掘文物的保护
研究解读工作， 让这些无声的见证者 ‘开口说话’， 向公众阐
释其中蕴含的中华文明突出特性和灿烂成就。”

岳麓山下， 弦歌不辍。
迎着春日暖阳， 记者走进湖南大学岳麓书院。 讲堂前，

“实事求是” 匾额高悬， 一堂移动的思政课正在这里进行。
湖南大学马克思主义学院教师龙兵面向学生娓娓道来：

“从 《汉书》 中对刘德治学风格的赞誉， 到近代宾步程校长将
其题于此处， 再到青年毛泽东深受其影响， ‘实事求是’ 背
后， 有千年智慧的沉淀， 更有无数仁人志士对真理的不懈追
求。”

学生们侧耳倾听， 心驰神往。 岳麓书院 21 级学生黄琪
说： “在历史现场叩问思想真谛的教学方式， 让 ‘实事求是’
历经时光洗练， 变成我心中扎根的信念。”

“古时书院是读书人安身立命的精神家园， 今日书院文化
作为中华优秀传统文化的代表， 仍是中国人心中的文化积淀
与情感根脉。” 岳麓书院院长肖永明说， “让中华优秀传统文
化在传承中绽放时代华彩， 才能真正内化为人们心中不绝的
自信源泉。”

文脉千秋贯， 江河万古流。
长江之滨， 春风拂过。 长江国家文化公园 （武汉段） 标

志性项目———长江博物馆正在加紧施工建设。
为打造具有国际影响力的文化地标， 长江博物馆的展陈

筹备工作正在加快进行。 这一以 “长江之歌” 为主题的展陈，
将全面展示长江文化的丰富内涵和独特魅力。

“我们希望将长江博物馆建成生动展示长江大保护成果的
‘国家展厅’ 和 ‘长江客厅’， 让来此参观的游客感悟长江承
载的厚重历史， 激发自信自强的精神力量。” 武汉大学国家文
化发展研究院院长傅才武说。

长风浩荡， 大河奔腾； 红色江山， 气象万千。
江西井冈山， 茨坪革命旧址群， 一项精确到毫厘的工作

正在有条不紊进行———来自江西师范大学建筑系社会实践团
的师生们穿梭在斑驳的砖墙间， 对革命旧址进行全面扫描与
建模。

井冈山革命博物馆数字信息技术中心副主任罗华南介绍，
截至目前， 井冈山革命博物馆已完成以主展馆为核心的 8 处
全国重点文物保护单位、 425 件珍贵革命文物数字化采集 。
“我们通过创新保护与传承模式， 让越来越多的人在这里沉浸
式感悟伟大精神， 为走好新时代的长征路凝心聚力。”

以开放包容演绎多元交响
春色正酣。 河南洛阳伊水岸畔， 龙门石窟游人如织。
从瑞士远道而来的游客亚历山德罗徜徉于此， 深受震撼：

“不同文化风格的建筑和造像， 让我看到了中国的开放包容以
及中国文化强大的生命力。”

海纳百川， 有容乃大。 作为世界上窟龛与造像最多、 规
模最大的石刻艺术宝库， 龙门石窟本身就是多元文化碰撞交
融的成果。

“石窟雕刻上除中原本土风格装饰外， 也有诸多西方文化
的装饰纹样或受其影响而融合改变的装饰图案， 反映了文化
交流、 文明互鉴、 民族融合的史实。” 龙门石窟研究院研究人
员路伟说。

中华文明自古就以开放包容闻名于世， 在兼收并蓄中历
久弥新。 新时代里， 通过 “云上龙门” 系列直播、 英文短视
频海外落地、 文物外展等形式， 龙门石窟 “走出去” 的道路
更加宽广。

千里之外， 江西景德镇。 熊熊窑火， 千年不息， 吸引着
世界各地的陶瓷爱好者、 艺术家慕名而来。

青瓦白墙间， 西班牙陶艺家乔曼正在自己的工作室里忙
碌着， 他已在景德镇定居多年： “中国陶瓷曾经沿着海上丝
绸之路进入欧洲， 我只是走了古人走过的路。”

开放包容、 不拘一格的环境， 让原本语言不通的乔曼很
快融入了旅居生活。 他和老匠人切磋拉坯技法， 与各地艺术
家探讨创新设计， 还将家乡巴塞罗那白底黑纹的陶瓷纹饰以
青花工艺绘制， 创作出许多中西艺术相结合的陶瓷产品。

一 “镇” 虽小， 却联通世界。 景德镇已与 72 个国家的
180 多个城市建立友好关系， 3600 多名艺术家来到陶溪川国
际工作室驻场创作。

“我们将千年窑火转化为连接世界的 ‘文化路由器’。” 景

德镇市文旅局副局长王尧说， 景德镇将持续举办国际艺术展
览、 陶瓷集市等活动 ， 让世界感受 “千年瓷都 ” 的隽永魅
力。

山西隰县小西天景区， 游客量迎来 “井喷式” 增长。
随着国产游戏 《黑神话： 悟空》 爆火， 被誉为 “古建筑

爱好者天堂” 的山西文旅也 “热” 了起来。
“去年景区共接待游客 68.7 万人次， 同比增长 411%。 以

前外籍游客寥寥无几， 现在能看到不同肤色、 不同语言的游
客穿梭其中。” 小西天景区服务中心主任刘小刚说。

越来越多的外国朋友 “跟着悟空游中国”， 让刘小刚也开
始思考如何通过服务更好讲述中国故事。 “现在， 讲解员数
量已从原来的个位数增加到 30 余人， 其中包括多名英语讲解
员。 我们还推出英文扫码讲解和多种外语标识牌， 满足更多
国家和地区游客的游览需求。”

文明因交流而多彩、 因互鉴而丰富， 鄂州雕花剪纸省级
代表性传承人曹小琴对此深有体会。

一寸红纸， 一刀落影， 一画传神。 学习剪纸 30 余年， 她
欣喜地看到， 中国剪纸艺术正在走向世界舞台。

过去 10 年间， 曹小琴去过十几个国家交流。 有一次， 在
老挝国立美术学院授课时， 她示范的剪纸图案是大熊猫、 牡
丹花， 而孩子们交的作业则是大象和鸡蛋花。 “孩子们在剪
纸作品中融入了他们国家的文化符号， 不同文化碰撞出令人
惊喜的火花。”

“剪纸的载体虽然只是简单的一张纸， 但传递的却是博大
精深的中华文化。” 曹小琴说， “我将继续以剪纸为媒， 向世
界传递中华文明的多姿多彩。”

以守正创新谱写当代华章
漫步安徽桐城， 六尺巷里天地宽。
一路之隔的西苑新村党群驿站内气氛热烈， 每周一次的

“群众议事会” 如约而至———
“闲置地块的 ‘小菜园’ 太影响环境了， 农药包装袋扔得

到处都是。” 居民左大爷率先发言， 引起共鸣。 大家各抒己
见， 最终协商制定出整改方案。

300 多年前 “礼让和谐” 的佳话， 演变为今天社区治理
的 “六尺巷工作法”。

西苑社区党总支书记乔丽娟告诉记者， 采用 “群众说事”
模式， 认真收集居民诉求、 全力解决群众纠纷， 这里矛盾纠
纷调解成功率高达 98.3%。

“基层治理绝非 ‘独角戏’， 而是 ‘大合唱’。 我们通过找
到传统文化与现代治理智慧的契合点， 让六尺巷礼让家风代
代相传， 融入社会治理工作方方面面， 助力营造安居乐业的
社会环境。” 乔丽娟说。

基层是文化传承的重要阵地。 每一颗 “文化种子” 落地

生根， 文化中华的美丽图景便有了温暖注脚。
长治堆锦博物馆、 壶林书院、 陵川县布贴画展览馆……

一大批 “小而美” 的新型公共文化空间如雨后春笋般点缀在
三晋大地， 让人们在 “家门口” 畅享文化盛宴。

步入 “一分集市” 文化空间， 蝶翅画、 麦秆画、 长治堆
锦展现非遗魅力， 古建、 神话、 戏曲等主题的 200 多种特色
文创产品， 可让游客将 “长治文化” 带回家。 这里还定期举
办 “家门口的文化之旅” 公益课堂， 开展泥塑、 堆锦等亲子
体验课， 深受居民欢迎。

“成为新型公共文化空间后， 政府通过宣传和资金补助给
予我们许多支持。” 长治市一分故事文创科技有限公司创始人
李会芳说， “我们努力挖掘地方文化， 希望让这里成为本地
人熟悉家乡、 外地游客了解地域文化的平台。”

中华文明既需要薪火相传、 代代守护， 也需要与时俱进、
推陈出新， 实现创造性转化、 创新性发展。

流光四溢的数字大门开启， 书者舞动长袖， 虚空挥毫，
苍劲有力的宋书跃然眼前……在河南开封清明上河园景区，
全国首个宋文化沉浸式科技空间秀 《爱雅宋》 带游客穿越千
年时光。

“我们将实景构建与虚拟现实技术相结合， 同时引入 AI
数字人，打造‘琴’‘棋’‘书’‘画’‘天问’五重场景，将宋代美学
创新表达。” 清明上河园景区市场部负责人邢潇月说。

“看到历史文化与现代科技 ‘跨界’ 碰撞， 作为年轻人，
我们不仅感到新奇有趣， 对中华上下五千年也有了更深的认
识。” 游客郭宜说。

中华优秀传统文化焕发新生， 成为中华文化 “一池春水”
生机勃勃的缩影。

春水环绕马栏山。 如今， 这里不仅是一处传奇地名， 更
成为享誉全国的文化符号。

数字文博、 动漫游戏、 微短剧、 VR 大空间、 人工智能
大模型……在 “中国 V 谷” 马栏山视频文创产业园里， 创意
与活力持续迸发， 文化与科技 “双向奔赴”， 探索出产业发展
新路径。

走进芒果数智数字文博 AIGC 实验室， 利用数字技术自
主研发的 “文物神经核表面重建算法” 让记者眼前一亮。 利
用这一技术 ， 珍贵文物的 3D 采集较传统采集时间可减少
90%。

马栏山 （长沙） 视频文创园管委会主任胡珊珊说， 园区
持续深耕文化科技融合 “试验田”， 未来将打造更多 “出圈出
彩” 的作品、 产品， 让千年湖湘文化在数字时代绽放新光彩。

与历史对话， 与时代共振， 与人民共享。 行走于中国腹
地， 我们深切感受到文化创新创造活力奔涌。

文化中华， 辉光日新！
（新华社北京 3 月 24 日电 记者 史竞男 王 鹏 徐 壮）

时事·广告


