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国家疾控局等三部门4月
27 日印发《关于做好 2026 年

“五一”假期前后及夏季重点传
染病防治工作的通知》，并发布
解读问答与健康提示，提醒公
众假期出行做好个人防护。

通知指出，当前，我国传染
病疫情形势总体平稳。急性呼
吸道传染病已进入较低流行水
平。虫媒传染病和人畜共患病
陆续进入流行季。夏季肠道传
染病高发多发。疟疾、人感染
新亚型流感、猴痘等已在全球
跨区域传播，境外疫情输入我
国的风险增加。

根据解读问答，整体来看，
在继续落实好各项防治措施的
基础上，“五一”假期前后及夏季
全国疫情形势总体平稳可控。

“五一”假期人员流动和聚
会聚餐活动增多。国家疾控局
提醒公众出行前，要密切关注
目的地传染病疫情动态和相关
部门发布的防控信息提示，提
前做好防范，合理安排出行计

划。出行前、返程后应做好自我
健康监测，返程后出现异常症状
及时就诊，并告知医务人员近期
旅行史和动物接触史等。

此外，旅途中做好防蚊、防
蜱叮咬、不接触疫源动物及产
品等防护措施，注意饮食饮水
卫生。如出现发热、咳嗽、腹泻
等症状，应停止旅行活动并及
时就医。

通知要求，各地要加强传
染病外防输入工作，会同海关
等部门做好口岸疫情协同处
置；加强监测预警和分析研判；
加强重点环节疫情防控，与教
育、民政部门建立疫情风险“双
通报”机制；加强疫苗接种和医
疗救治，肠道门诊应开尽开；常
态化开展爱国卫生运动，因地
因时加大病媒生物消杀控制力
度等。各地要做好“五一”假期
值班值守，确保防控工作不放
松、不断线，切实保障人民群众
生命安全和身体健康。

（新华社 顾天成）

春季气温变化比较大，不
少类风湿性关节炎患者出现关
节疼痛，僵硬加重的症状。有
些人常把这段时间的病情加重
归因于天气，认为只要多穿点，
熬过去就行。然而，情况并没
有那么简单。

天气变化只是诱因

天气的变化只是个诱因，并
不是病情加重的根本原因。风
湿免疫病患者不要把病情加重
全都归因于天气。如果患者除
了关节疼痛之外，出现了晨僵的
加重，或者出现了低热、皮疹、口
腔溃疡、脱发，或者尿中泡沫增
加等情况，要警惕病情的活动。

提醒所有患者，出现上述
情况要及时就医。风湿免疫病
治疗的时候，不是光看疼不疼，
还要看有没有持续的炎症活动
信号，比如 C 反应蛋白升高
等。一旦出现，就提示了病情
是有加重的。

停药减药易致病情反复

有人担心药物有副作用，
症状一缓解就倾向于停药或者
减药，转而尝试针灸、艾灸、中
药熏蒸等方法进行干预，这也
是个误区。

缓解期是可以调养，但是调
养并不能替代规范的治疗。不
要因为症状的缓解，就自行减药
和撤药。风湿免疫病治疗的关
键不仅是缓解关节的疼痛，更是
要重视控制炎症，减少它的复
发，保护关节或者重要脏器的功
能。一旦自行减药、撤药，容易
导致病情的反复，甚至引起关节
的损伤或者脏器的损害。

出现这些症状切勿自
行调养

针刺、艾灸、中药熏洗等治
疗，可以在医生指导下进行辅
助。但是，如果患者近期病情
不稳定，或者存在有发热、皮肤
的破溃感染、出血风险增高，或
者皮肤的敏感度增强等这些情
况，不要自行调养，这时候应该
及时就医。尤其需要提醒的
是，系统性红斑狼疮的患者一
旦出现相应的表现，及时与医
生沟通，进行病情评价。

春季要关注“肿、僵、热、
疹、尿”这几个关键信号。一旦
出现明显的变化，可能是病情
加重的信号，一定要及时就医，
并在医生指导之下调整整体的
治疗方案。

（北京青年报 唐晓颇）

国家疾控局发布
“五一”假期健康提示

春季关节疼 别光赖天气

有人认为土豆就是淀粉疙瘩，炸
薯条、薯片更是热量爆棚。那么土豆
到底是不是发胖的元凶？先说答案：
并不是。之所以土豆会背上“发胖”
的黑锅，原因很简单——我们吃的不
是土豆本身，是炸薯条、薯片、黄油土
豆泥。问题不在土豆，在做法。

温度一变，土豆就成了“减肥好
帮手”。一个中等大小的水煮土豆只
有约 110 千卡热量，却提供丰富的
钾、维生素C和B族维生素。土豆的
饱腹感指数在常见食物中名列前茅，
吃土豆后产生的满足感远超米饭、面
包等主食。

冷却让土豆变身“减肥小能手”

土豆中的淀粉在加热过程中吸
水膨胀，变得容易被消化吸收。但当
温度下降，淀粉分子重新排列，形成
有序的结晶结构，这就是“回生”过
程。回生后的淀粉对消化酶产生抵
抗力，成为抗性淀粉。

实验数据显示，新鲜热土豆的抗
性淀粉含量可能不足 1%，而煮熟冷
却 后 ，这 一 比 例 可 以 提 升 到 5%-
10%。如果做成土豆沙拉冷藏过夜，
抗性淀粉含量还能更高。

这种转变带来三重好处：
热量摄入降低。抗性淀粉不易

被小肠吸收，实际摄入的热量大幅降
低。

促进脂肪代谢。抗性淀粉被益
生菌发酵产生短链脂肪酸，特别是丁
酸，能促进脂肪氧化。

增强饱腹感。抗性淀粉刺激肠
道分泌饱腹激素，延长饱腹时间，自
然减少其他食物的摄入。

三步激发土豆的减肥潜力

基础版：冷却土豆。土豆带皮煮
熟或蒸熟，不要趁热吃，连皮一起放
入冰箱冷藏至少 4 小时，最好过夜。
冷藏后的土豆可以直接食用，也可以
做成凉拌菜。此时土豆质地会变得
稍微硬实，口感更有嚼劲——这正是
抗性淀粉形成的标志。

进阶版：循环加热法。研究发
现，煮熟冷却后的土豆再次加热，抗

性淀粉不会完全消失。晚上煮好土
豆冷藏，第二天做成炒土豆或烤土豆
食用，既能吃到热乎的，又能保留大
部分抗性淀粉。

高阶版：土豆沙拉预制法。土豆
切块煮熟，冷却后与醋、橄榄油、少许
盐胡椒拌成沙拉，放入冰箱冷藏。醋
的酸性环境有助于稳定抗性淀粉结
构。一次做两三天的量，随取随吃。

四道瘦身的土豆食谱

日式土豆沙拉。土豆带皮煮熟
后剥皮切块，冷藏4小时。加入水煮
蛋碎、黄瓜片、胡萝卜丁，用少量低脂
酸奶替代蛋黄酱。这份沙拉热量低、
饱腹感强，适合作为午餐主食。

德式土豆温沙拉。小土豆煮熟
压扁，冷藏过夜。次日用少量橄榄油
煎至表面微脆，撒上香草、黑胡椒和
少许海盐。外皮酥脆、内部粉糯，搭
配一份绿叶蔬菜就是完整的减脂餐。

凉拌土豆丝。土豆切丝后快速
焯水，立即过冷水冷却，沥干后冷
藏。加入醋、蒜末、少量辣椒油拌
匀。这道菜清爽开胃，适合夏季作为
主食替代品。

隔夜土豆泥。传统土豆泥趁热
吃抗性淀粉少，改良方法是做好后冷
藏，次日稍微加热或冷食。冷藏后的
土豆泥质地更紧实，抗性淀粉含量显

著提升。

四个搭配策略放大减肥效果

与蛋白质搭配。土豆搭配鸡蛋、
鸡胸肉、鱼类等优质蛋白，能进一步
延长饱腹时间。一份冷却土豆加两
个水煮蛋，是经典的减脂餐组合。

与醋搭配。醋酸能抑制淀粉酶
活性，减缓消化速度，同时帮助维持
抗性淀粉的稳定性。凉拌土豆、醋熘
土豆丝都是好选择。

与膳食纤维搭配。搭配绿叶蔬
菜、菌菇等高纤维食物，纤维与抗性
淀粉共同滋养肠道菌群，产生更多有
益代谢物。

避免的错误搭配。不要将冷却
土豆与高糖酱料、大量油脂搭配。番
茄酱、沙拉酱、奶油酱等要控制用量。

把握好进餐分量与时机

冷却土豆作为午餐或晚餐的主
食最为合适。运动后也是好时机，此
时身体需要补充糖原，冷却土豆中的
少量可消化淀粉能满足需求。

建议每餐食用一个中等大小土
豆（约 150-200 克）。刚开始增加抗
性淀粉摄入时，部分人可能出现腹
胀、产气增多，这是肠道菌群适应的
正常现象。建议从少量开始，几周后
逐渐增加。 （北京青年报 李永进）

土豆是热量炸弹or减肥帮手？
看你怎么吃！

许多人难以坚持较高强度运动，
是因为很快会感到疲惫。一项最新
研究发现，运动时听自己喜欢的音
乐，有助于显著提升运动耐力、延长
训练时间。

芬兰于韦斯屈莱大学28日发布
的新闻公报介绍，该校参与的这项研
究招募了 29 名有运动习惯的成年
人。参与者需完成两次相同的高强
度自行车运动测试，其中一次不听音
乐，另一次则可听自己选择的音乐。

结果显示，参与者在听自选音乐

时，平均骑行时间为35.6分钟；不听
音乐时，平均骑行时间为29.8分钟。
换言之，在听音乐的情况下，参与者
运动持续时间平均延长近6分钟，提
升幅度近20％。

研究人员解释说，听音乐并不会改
变人的体能水平，也不会让心脏在运动
过程中明显更加用力工作，但可以帮助
人们更长时间承受持续性负荷。这或
许是一种极其简单、低成本的工具，让
人们能够在训练中坚持更久。

研究还发现，尽管参与者听音乐

时运动时间更长、能量消耗更多，但
在两次测试结束时，其心率和乳酸水
平却基本相同。这表明，音乐可帮助
运动者在“痛苦区间”坚持更久，却并
没有让他们的痛苦感更强烈。

研究人员表示，让人们选择自己
喜爱的、能激发动力的音乐，能显著
延长“高质量训练时间”，让具有挑战
性的训练变得更易坚持。这一发现
对运动员、教练以及日常锻炼者都具
有明确的实用价值。

（新华社 朱昊晨 徐谦）

胃溃疡患者在吃东西的时候容易
出现胃部疼痛，这种疼痛一般需要通
过药物来缓解。如果患者想要减少胃
溃疡的复发，需注意以下饮食事项：

1. 细嚼慢咽。胃溃疡患者如果
想要减少胃部的不适感，在吃饭时一
定要细嚼慢咽，这样才能使食物和唾
液充分混合，减轻胃部负担。

2.戒酒。酒精对胃部的刺激性很

强，如果长期摄入酒精，胃黏膜就会逐
步受到损伤。胃黏膜一旦受损，对胃
溃疡患者来说，无异于雪上加霜。

3.多吃富含蛋白质、维生素的食
物。胃溃疡患者想要加快胃黏膜的自
我修复，需要多吃富含蛋白质和维生素
的食物，如蛋、奶、虾、豆类等。还要多吃
水果和蔬菜，以补充维生素。

4. 多吃能抑制胃酸分泌的食

物。胃溃疡患者平时可以多吃一些
抑制胃酸分泌的食物，如萝卜、花生
和大枣等，可以减少胃部胃酸的含
量，达到缓解病情的目的。

5. 不要吃过烫和过凉的食物。
胃溃疡患者要杜绝太烫和太凉的食
物，以免对胃部造成刺激性损伤，从
而导致胃溃疡反复发作。

（燕赵老年报 冯 凯）

饮食注意五点预防胃溃疡复发

运动坚持不了多久？试试听歌


