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8 月 5 日，省委副书记、省长王予

波在全省爱国卫生“7 个专项行动”暨

农村人居环境整治提升督办推进会上强

调，要坚决贯彻习近平总书记关于疫情

防控的重要指示精神，认真落实国务院

联防联控机制疫情防控电视电话会议精

神和省委工作要求，从严从紧抓防控，

统筹兼顾抓推进，确保守住疫情防控底

线，确保圆满完成爱国卫生“7 个专项

行动”年度目标任务。

会议观看了暗访专题片。部分州

（市）、县（市、区）作交流发言，专

题片曝光的部分县作检讨发言。

王予波强调，一要从严从紧抓防控。

提高政治站位、增强全局意识，认真贯

彻落实国务院有关会议精神，防范境外、

省外疫情一刻也不能放松，

处置省内疫情一刻也不能失

序，全覆盖、无死角落实疫情

防控举措，坚决夺取疫情防控

阻击战全面胜利。二要坚定意

志抓落实。树牢“持久战”意识，

坚定决心意志，埋头苦干实干，

确保抓出成效。三要锁定目标

抓推进。强化结果导向，破除病媒生物

防制瓶颈，解决重点区域突出问题，巩

固提升评估质量，着力补短板、强弱项，

全面提高创卫达标质量。四要统筹兼顾

抓工作。把农村人居环境整治提升与“7

个专项行动”一体部署、一体推进，与

乡村振兴、美丽乡村建设等有机结合，

以农村人居环境治理能力提升带动基层

治理体系现代化。五要完善机制抓长效。

建立规范、务实、管用的常态长效机制，

完善推进机制、监督机制、奖惩机制，

决不能层层“喊落实”“谈落实”“讲

落实”，而要真正做到层层抓落实，推

动爱国卫生运动向纵深发展。

王显刚、李玛琳、邱江、孙灿出席

会议。

云南发布

近日，教育部召开全国教育系统疫

情防控工作视频调度会议，部署近期教

育系统疫情防控和秋季开学等工作。

会议强调，要高度重视德尔塔变异

毒株传染性增强等特性，认真研判对学

校疫情防控提出的新要求，封堵防控漏

洞，从严从紧从细落实各项疫情防控措

施。科学谋划秋季学期学生返校有三条

硬性标准：学校疫情防控条件达不到当

地疫情防控要求的，不能返校；学校各

项防控措施落实不到位的，不能返校；

有效应急预案和演练落实不到位的，不

能返校。

会议强调，一是要压实属地责任。

各级教育部门和高校要根据疫情形势变

化，科学制定、动态调整秋季学期开学

方案和疫情防控方案并及时上报，全面

准备秋季学期返校工作。二是要从严做

好健康管理和健康监测。将疫情防控要

求精准落实到每一位师生。三是要从严

落实校园常态化疫情防控。严格校园重

点场所环境消杀，落实勤洗手、常通风

等防控措施。

教育部

8 月 13 日，昆明市应对新型冠状

病毒感染肺炎疫情工作领导小组指挥部

办公室发布《关于强化近期疫情防控措

施的通告》，全文如下：

近期，国内疫情呈现多点发生、局

部暴发的态势，为有效降低疫情输入扩

散风险，切实保障人民群众生命安全和

身体健康，现就强化疫情防控有关措施

通告如下：

一、减少聚集活动

（一）坚持“非必要不举办”原则，

各级各类单位应减少 50 人以上的大型

会议、培训、展览展销、文艺演出等聚

集性活动，提倡采取线上视频等方式举

行，确需线下举办的，报属地疫情防控

部门审批。

（二）原则上暂停一切由县（市）

区、街道、社区（村组），各类团体、

组织等组织的聚集活动和群众自发性聚

集活动，特殊情况必须报属地疫情防控

部门审批。

二、减少人员流动

（一）坚持“非必要不外出”原则，

单位和个人应减少因公因私省外出行，

确需外出的，避免前往中高风险地区和

有本土疫情的城市。

（二）省外出行期间严格遵守当地

疫情防控政策。

（三）若途经中高风险地区和有本

土疫情的城市，返昆前应主动报告所在

单位和属地疫情防控部门，配合做好疫

情防控措施。

三、坚持常态化防控

（一）所有公共场所和对外服务单

位应加强出入口管理，严格健康码查验

和体温检测。

（二）各级各类单位应加强清洁消

毒，保持良好通风，对电梯间、大堂、

会议室、食堂、通勤车、宿舍、卫生间

等共用设备设施、场所和门把手等高频

接触物体，增加清洁消毒频次。

（三）各级各类单位应主动监测员

工健康状况和旅居史，异常情况及时报

属地疫情防控部门。

四、做自身健康第一责任人

不扎堆、不聚集、主动做好个人防

护、主动报告高中风险地区和有本土疫

情地区旅居史、主动接种新冠病毒疫苗、

主动配合亮码测温等防疫措施、主动监

测个人及家属身体状况、发现异常症状

及时就医。

昆明市应对新型冠状病毒感染肺炎疫情工作领导小组

1. 为什么要修订公众和重点职
业人群戴口罩指引？

今年 7 月以来，境外输入引发本土

聚集性疫情已先后波及多个省份，德尔

塔变异株传播速度快、体内复制快、转

阴时间长，当前暑期人员外出流动多，

机场、港口、码头等主要出行中转场所

人员大量聚集，疫情传播风险进一步增

大。同时，受长期持续的疫情影响，公

众以及相关从业人员的防护意识减退，

存在接种疫苗后就不用再戴口罩等麻痹

思想和侥幸心理，在落实防疫措施和个

人防护方面出现漏洞。为进一步提高公

众和重点职业人群防护意识，防范疫情

传播风险，我们对公众和重点职业人群

戴口罩指引进行了修订，进一步强化防

护要求。

2.公众戴口罩有什么最新要求？

对普通公众来说，除了在密闭场所

需要戴口罩外，当处于人员密集的露天

广场、剧场和公园等室外场所时，也需

要佩戴口罩。另外，我们建议公众家里

日常备用一些高级别口罩，当家人出现

了鼻咽不适、咳嗽、打喷嚏和发热等症

状，到医院就诊的时候，佩戴更高级别

的口罩，保护自己，保护他人，全面防

范传播风险。

01  为什么给 12—17 岁的青少年接种新冠疫苗？

爱国卫生“7 个专项行动”推进会
王予波强调：从严从紧抓防控 统筹兼顾抓推进

昆明发布新冠肺炎
　疫情防控最新通告

教育部教育部
秋季学期有这
三种情况学生
不 能 返 校

非必要
不外出！

   未成年人在接种疫苗

的时候有哪些注意事项

关 注

02  未成年人在接种疫苗的时候有哪些注意事项？

● 大家早期对新冠疾病认识时，可能

认为儿童发病率和患病率不高，但

是随着疫情的持续传播，尤其是在

一些疫情比较严重的国家，儿童患

病率在不断上升。

● 儿童患了新冠之后，过去我们认为

症状比较轻，但是现在发现，随着

儿童患病的不断增多，其实也有一

些出现了重症，也有个别儿童出现

死亡的情况。

● 不管是成人还是儿童，只要感染了

病毒，就是一个传染源。从传染源

管控的角度来说，对于儿童也要加

强管理。

● 现在不管是采取控制传染源还是切

断传播途径，在大多数国家，这个

疾病没有得到控制，将来我们期望

建立群体免疫，儿童通过接种疫苗，

在建立群体免疫过程中也是不可或

缺的一部分。

● 在接种前，家长或监护人要了解新

冠疫苗的疾病知识、疫苗知识，还

有接种的流程。

● 在接种过程中，家长或监护人要带

着孩子的有关证件，包括身份证、

接种证等。另外要了解孩子的健康

状况。

● 到现场之后，要把孩子的健康状况，

以及过去接种疫苗的禁忌或疾病史，

如实告知接种医生，以便由医生来

判断孩子是不是应该接种。

● 接种完之后，要在现场留观30分钟，

家长或监护人要全程陪护。

● 在接种之后，如果怀疑出现的身体

不适可能和疫苗有关系，要向接种

医生报告，如果情况严重，建议及

时就医并进行相关诊治。

中国政府网

针对当前疫情防

控形势和人群流行特征，国

家卫健委近日在官方网站发布了

《公众和重点职业人群戴口罩指

引（2021 年 8 月版）》，进一

步指导公众和重点职业人群

科学规范佩戴口罩。

近期，全国各地都在开展 12-17 岁
未成年人的新冠疫苗接种工作。为什么给 12—17 岁

的青少年接种新冠疫苗？未成年人在接种疫苗的时候有
哪些注意事项？ 8 月 13 日召开的国务院联防联控机

制新闻发布会对此进行了官方解释。

国家卫健委发布
戴口罩 最新指引

3. 新的戴口罩指引中，重点职
业人群包括哪些，戴口罩有什
么新要求？

新版戴口罩指引中，重点职业人群

主要涉及境外输入和污染传播高风险岗

位、医疗机构工作人员和公共场所服务

人员等三类人群。

第一类是境外输入和污染传播高风

险岗位人员，特别强调境外冷链食品、

交通运输相关的海关工作人员和保洁

员、搬运员、司机等岗位强化防护，工

作期间全程佩戴颗粒物防护口罩，防范

经物、经环境、经人的传播风险。

第二类是医疗机构工作人员，除医

务人员、直接接触病人或感染者岗位工

作人员重点防护以外，接触潜在污染物

的人员，比如保洁员、护工、水暖工、

化验室工作人员等佩戴颗粒物防护口

罩，医院其他工作人员，比如保安、导

医等佩戴医用外科口罩或更高防护级别

口罩。

第三类是公共场所服务人员，比如

乘务员、警察、快递员等，以前要求佩

戴一次性医用口罩，这次修订进行了提

级强化，要求工作期间佩戴医用外科口

罩或更高防护级别口罩。

4. 公众日常佩戴口罩有什么
注意事项？

口罩的正确使用、储存和清洁是保

持其有效性的关键。公众日常要注意以

下事项：一是正确佩戴口罩，确保口罩

盖住口鼻和下巴，鼻夹要压实；二是口

罩出现脏污、变形、损坏、异味时需及

时更换，每个口罩累计佩戴时间不超过

8小时；三是在跨地区公共交通工具上，

或医院等环境使用过的口罩不建议重复

使用；四是需重复使用的口罩在不使用

时宜悬挂于清洁、干燥、通风处；五是

戴口罩期间如出现憋闷、气短等不适，

应立即前往空旷通风处摘除口罩；六是

外出要携带备用口罩，存放在原包装袋

或干净的存放袋中，避免挤压变形，废

弃口罩归为其他垃圾处理。

国家卫健委
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医学博士，主任医师，硕士研

究生导师，云南省肿瘤医院（昆明

医科大学第三附属医院）临床营养

科主任。

名医档案�

MINGYI DANGAN

周岚
萎缩性胃炎是一种以胃黏膜固有腺

体萎缩为病变特征的消化系统疾病，在

中医里面归属于“痞满”和“胃脘痛”

的范畴。多见于中老年人，发病率随年

龄增长而上升。

该病以病情迁延、长期消化不良为

特征。主要表现多为腹胀，稍微多食则

腹胀更明显，口淡无味，腹痛，嗳气，疲乏，

消瘦，不思饮食，贫血等，当然也有那

种没有明显症状的萎缩性胃炎患者。

萎缩性胃炎病程较长，进展缓慢，

在其病变过程中可出现胃出血、胃溃疡

等并发症，严重者可发展至胃癌。目前

我们主要靠电子胃镜和胃粘膜活检来进

行萎缩性胃炎的确诊分级。萎缩性胃炎

是向胃癌发展过程中的重要环节，是公

认的胃癌的癌前状态。我国自开展胃镜

检查以来，萎缩性胃炎检出率占胃镜受

检患者总数的 7.5% ～ 13.8%。

西医方面一般认为是在幽门螺旋杆

菌感染、胃肠道反流、自身免疫因素、

体质因素、药物因素以及急性胃炎等情

况下，加之情志失调、饮食不节、过度

劳累或受凉后，引起胃粘膜慢性炎症，

使胃粘膜的表面反复的受到损害，久而

久之就导致胃分泌腺体的萎缩，胃粘膜

变色、变薄，胃酸分泌减少，消化功能、

胃蠕动功能减弱和失调等，从而形成萎

缩性胃炎，其中幽门螺旋杆菌感染是目

前发病最主要的原因。

中医方面认为脾胃虚弱、气机壅滞

是萎缩性胃炎的基本病理机制。老年阳虚

阴亏、七情内伤、饮食痰积、久病致瘀等

诸多要素都可使脾胃功能受损，从而使人

体气机运行不畅，升降无力而致病。

01 饮食原则：少量多餐，每日选

择易消化的食物；进食含优质蛋白质及

铁丰富的食物；进食新鲜绿叶蔬菜，如

番茄、油菜、菠菜、胡萝卜等；限制含

碱多的面条、馒头、奶油、黄油等能中

和胃酸分泌的食物；忌食过硬过辣、过

咸、过热、过分粗糙和刺激性强的食物，

如油炸食品、腌腊食品、辣椒、大蒜等，

最好避免食用柑橘类果汁、番茄制品、

咖啡、浓茶、酒类等；避免高脂肪食物，

比如糖类、巧克力；注意饮食调理养护，

有规律地定时定量进食，以维持正常消

化活动的节律。切不可饥一顿饱一顿或

不吃早餐，尤其应避免暴饮暴食；

02  对于需要服用抗血小板药物、

解热镇痛抗炎药的患者，应由医生决定

是否可以停药，如需长期用药应采取预

防胃黏膜损伤的措施；

03  保持身心健康，要保持积极乐

观的心理状态，生活规律，保证充足的

睡眠；服用抗焦虑或抗抑郁药物者要遵

医嘱，规律服药，坚持随诊；

04  幽门螺杆菌的治疗和预防，幽

门螺杆菌感染往往有家庭聚集性，为根

除彻底和避免再感染，应提倡分餐制，

夹菜时使用公筷，不共用水杯、牙刷等

等，建议其他家庭成员进行检查，对检

查阳性者进行根除治疗。

这个也是目前大部分萎缩性胃炎患

者共同担忧的问题。萎缩性胃炎因其与

胃癌的发生存在一定的关联性，所以不

少患者将其视为“洪水猛兽”，时刻担

心会癌变，甚至因为这个问题而变得紧

张和焦虑。但其实，萎缩性胃炎并没有

想象的那么可怕，据 2008 年发表的在

欧洲荷兰进行的接近十万例的胃癌流行

病学观察结果，在近十年的研究期间，

萎缩性胃炎平均每年的癌变率是 0.1%，

肠化患者的癌变率是 0.25%，轻中度异

型增生癌变率为 0.6%，重度异型增生癌

变率为 6%。

目前在胃癌的防治方面强调二级预

防，即针对可能增加胃癌风险的疾病应

针对性地进行有效治疗，减少胃癌的发

病率。一般来说，就是对容易引发癌前

病变的萎缩性胃炎、残胃炎及胃溃疡等

疾病进行治疗。所以说只要能正规治疗、

按时随访，发生癌变的概率很小。

但有一点值得注意，一旦胃黏膜出

现不典型增生，癌变的几率会明显增加，

所以对癌变风险更高的患者，应该予以

监测及必要的干预。
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萎缩性胃炎的具体发病原因是怎样的？

确诊萎缩性胃炎后，

饮食生活方面需要注意些什么？

萎缩性胃炎会发展到胃癌吗？

01  血脂水平

《2016 年中国成人血脂异常防治指南》提出：

①总胆固醇＜ 5.2mmol/L

②低密度脂蛋白胆固醇（“坏”胆固醇）＜ 2.6mmol/L

③甘油三酯＜ 1.7mmol/L

怎样保持正常血脂水平？
1、多果蔬和全麦食物、坚果、廋肉、橄榄油。

2、控制体重。

3、每周至少 5 天，每天有至少 30 分钟中高强度的运动。

4、必要时看医生吃药。

02  血压：收缩压＜ 120 ，舒张压＜ 80 mmHg

怎样管理血压？
1、减少钠盐摄入，每人每日食盐摄入量逐步降至 <5g，增加钾摄入。

2、积极锻炼，体重控制在健康的范围。

3、不吸烟，彻底戒烟，避免被动吸烟。

4、不饮或限制饮酒。

5、减轻精神压力，保持心理平衡和良好睡眠。

6、看医生，必要时吃降压药。

03  空腹血糖：3.9-6.1mmol/L

《中国2型糖尿病防治指南》指出，正常血糖值：空腹血糖≥3.9，但

<6.1mmol/L，同时餐后2小时血糖≤7.8mmol/L。

怎样降低血糖？
1、保持好身材，及时减肥。

2、调整饮食结构，多吃蔬菜和全麦食物。

3、减少糖和碳水化合物的摄入。

4、每周至少 5 天，每天至少 30 分钟中高强度的运动。

04  尿酸：男性＜ 420mmol/L，女性＜ 360mmol/L

《中国高尿酸血症相关疾病诊疗多学科专家共识》中，将高尿酸血症的诊断定

义为：正常嘌呤饮食状态下，非同日 2 次空腹血尿酸水平，男性＞ 420umol/L，女

性＞ 360 umol/L。

怎样降低尿酸？
1、以中低强度运动为宜，比如游泳、步行、跳舞等。

2、少吃六类食物：高果糖食物、调味料、咖啡浓茶、啤酒、种子类食物、内

脏和鱼类。

3、每天的盐摄入量建议不超过 5 克。

4、喝够充足的白开水。

国家卫生健康委

 尿酸是什么？

尿酸是包含在食物、细胞核中嘌呤

的最终代谢产物，是人体所需物质被利

用后的废弃物。尿酸在血液中的浓度超

过正常值范围上限，就是高尿酸血症。

高尿酸血症初期无任何症状，如果

任其发展，血液中的尿酸就不能溶解而

呈晶体状，沉积于关节、肾脏，继而引

发痛风、肾功能障碍、血管障碍、心功

能障碍等疾病。

 高尿酸血症多见于哪些人？

尿酸血症多发于男性，女性少见。

这是因为雌激素具有促进肾脏排泄尿酸

的作用。由于更年期后雌激素分泌减少，

绝经后女性尿酸也容易升高。需要重点

关注高尿酸血症及痛风的人群还有：特

别偏好海鲜等高嘌呤食物、过度饮酒不

节制、作息时间不规律、肥胖且不运动

者。

 得了高尿酸血症要怎么办？

其实患有高尿酸血症及其合并症都

是因代谢异常而产生的症状或疾病，除

了遗传因素外，它主要原因在于不良的

饮食生活习惯。饮食生活作为环境因素，

影响最为明显。因此，高尿酸血症及其

合并症治疗的基本原则是要彻底改变日

常饮食、生活习惯，选择营养结构平衡

的合理食物，进行适度的有氧运动，并

注意休息。采取合理、持久的饮食疗法，

就能将血中的尿酸控制在正常范围，有

效地预防和改善由此而导致的其他脏器

和器官的损害。

  高尿酸血症患者在饮食方
面需要怎么把控呢？

高尿酸血症患者合并症的发病率

高，比如肥胖、高血脂、脑血管意外、

糖尿病、缺血性心脏病等。所以，高尿

酸血症的饮食疗法，不能只针对高尿酸，

而且还应针对预防其合并症。

过去，高尿酸血症的饮食疗法是严

格限制富含嘌呤的食品，现在研究发现，

其实身体内合成的嘌呤对尿酸的影响远

远超出从食物中摄取嘌呤的影响。因此，

建议大家在日常饮食中应注意饮食营养

结构平衡，其次避免过量摄取富含嘌呤

的食物。 

1.严格控制能量摄取。高尿酸血症

者大多偏胖，一天中摄取的总能量不宜

超过规定范围。正常体重者，每公斤体

重摄取25-30千卡能量较为合理，比如：

身高170厘米，体重60公斤，那么一天

约摄取1500-1800千卡能量的食品。

2.控制动物性脂肪摄取。如黄油、

猪油、牛油、肥肉、生奶油、香肠、腊

肠等食用过多，会使胆固醇升髙。

3. 注意不要过量摄取盐分。如果

血液中尿酸增高，将加剧高血压、动脉

硬化。过量摄取盐分是导致血压升高的

重要原因之一，建议大家习惯饮食的咸

度适宜。

4. 充分饮水。众所周知，如果尿

量多，就有利于尿酸的排泄。普通人一

天的尿量约为 1.2 升，尿酸高者，通过

大量饮水，使尿量达到 2 升，有利于尿

酸的排泄。要使尿酸高者的尿量达到普

通人尿量的 2 倍左右，就应有意识地大

量补充水分。清凉饮料和果汁中含有大

量的糖分及能量，不宜饮用。

5. 多吃新鲜蔬菜及水果。因为高

尿酸血症患者，大多数有蔬菜、水果摄

取不足的倾向。蔬菜、水果中所含的食

物纤维具有促进体内多余胆固醇的排

泄，预防高血脂的作用，建议大家在日

常生活中充分摄取。尿酸高常伴有高血

压，服用降压药，容易出现血中钾含量

不足的倾向，大家可以从所摄取的蔬菜

水果中补充钾的不足。

6. 控制饮酒。高尿酸血症者不宜

饮酒，应加以控制。若合并肝功能低

下 , 且痛风发作时，应禁止饮酒。在饮

酒时，尽量饮用不含嘌呤的白酒等蒸馏

酒，最好不饮用富含嘌呤而使尿酸升高

的啤酒、葡萄酒、香槟等发酵酒。

  高尿酸血症患者适宜和不
适宜的食物都有哪些？

1. 牛乳和乳制品：牛乳中富含蛋

白质、维生素和矿物质等各种比例相对

均衡的营养物质。尤其是牛乳和乳制品

中所富含的钙有助于人体消化吸收，因

而建议高尿酸血症者每天都要定量地摄

取一些乳制品。

健康身体的
这些基本指标

尿酸高的人怎么吃更科学

您知道吗？

近年来，我国高尿酸血症呈明显上升和年轻化趋势

高尿酸血症的总体患病率为 13.3%
高尿酸血症患病人数约为 1.77 亿
痛风总体发病率为 1.1%
痛风患病人数约为 1,466 万
高尿酸血症已成为继糖尿病、高血压、高脂血症后的“第四高”

  尿酸值很高时的时候要怎么吃？

早餐是一天的开始，建议

在适量的能量范围内充分摄取

蛋白质，维生素、矿物元素以

及食物纤维。除了鸡蛋牛奶外，

还需摄取足量的蔬菜。

中餐建议尽量选择

一些含有丰富蔬菜的套

餐，水果、乳制品作为甜

品食用也是一种方法。

晚餐，以脂肪少的肉为主，摄取优

质蛋白质，这对于保持营养平衡是不可

缺少的，但建议肉以每日 70 克为基准适

量摄取，煮熟后去汤吃肉比较好。中餐、

早餐蔬菜摄入不够者，建议在晚餐中多

吃些蔬菜以弥补其不足。

早餐 中餐

晚餐

2. 鸡蛋：鸡蛋是最富含优质蛋白

质的食品，最好每天吃一个。

3. 肉类、鱼类、豆类、豆制品：

肉类中的脂肪含有导致血液胆固醇升高

的饱和脂肪酸。建议选用肉类和鸡肉中

脂肪少的部位。由于鱼类脂肪中所含的

不饱和脂肪酸、EPA、DHA 等，可以预防

动脉硬化，因此可以适量的食用。高尿

酸患者应尽量少吃盐分高的火腿、香肠、

鱼肉加工品和熬制食品、调味鱼类、干

货和咸鳕鱼子等。豆制品中，尤其是大

豆加工品中含有丰富的蛋白质，也含有

不饱和脂肪酸 , 因而可以每天适当地吃

一点儿。

4. 蔬菜、水果、薯类：建议每天

食用300克-500克蔬菜。蔬菜的水分多、

能量低，多吃一点儿也无妨，而且其中

含有利尿成分——钾。另外，对于经常

在外就餐的人来说尤其缺乏蔬菜。也建

议多吃些富含维生素 C 的草莓、蜜橘、

葡萄和猕猴桃等水果。薯类的主要成分

是淀粉，含有稍高的能量，其中的维生

素C具有即使加热后也不易流失的优点，

因而是一种较稳定的维生素补给来源。

5. 谷类、砂糖、油脂：这些食品

都是机体所需能量的主要来源。肥胖大

多因过量食用了这些食品，所以应加以

控制，一餐饭最多不能超过200克左右。

另外，如果摄取过多糖分的话，容易增

加体内中性脂肪的含量，导致肥胖。油

脂类中，尽量使用植物油，以一天 20

克为准。
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