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健康聚福

健康课堂

一到夏季，不少人会感觉自己的肠胃变得脆
弱了，一顿美食、几块冰西瓜往往就会导致腹泻。
为什么夏季肠道疾病高发呢？我们走访了三明市
中西医结合医院消化内科副主任医师陈四八，听
他来聊聊夏季肠道疾病的那些事儿。

夏季食源性肠胃病高发
初夏时节，西瓜上市。70岁的王伯伯贪凉，吃

了几块冰西瓜，之后肚子就开始“闹意见”，呕吐、
腹泻不止。家人将其送往三明市中西医结合医院
急诊，经医生诊断，王伯伯是患上了急性肠胃炎。

“夏季气温高、湿度大，常见病原菌生长繁殖
活跃，误食储存、加工不当的食物，容易引发食源
性疾病，急性肠胃炎就是临床多发的夏季肠胃病
之一。”陈四八说。

老年人肠胃功能减退，进食生冷食物会使胃
肠道的血管收缩，受刺激后容易胃肠痉挛，发生恶
心、呕吐、腹痛、腹泻等症状。除了消化系统症状以
外，食源性疾病还可能引发发热、头晕头痛，引起
严重的脏器损害等并发症，甚至危及生命。

夏天腹泻多由胃肠功能紊乱、急性胃肠炎等
疾病导致，可以针对性地应用药物治疗。受夏季高
温影响，有些人会出现食欲不振的情况，贪食生
冷、刺激性食物，就容易引发肠胃疾病。

陈医生介绍：“人体肠胃黏膜血管丰富，冰冻
食物和饮料刺激，会导致肠蠕动加快，引发肠胃功
能紊乱和肠道菌群功能失调，部分会继发感染。”

发生腹泻该怎么做
陈医生提醒，如果出现腹痛、呕吐、腹泻，且一

天3次及以上稀便或水样便时，就要提高警惕，夏
天高温潮热，容易脱水，拉肚子严重的会导致电解

质紊乱，可能会威及生命。
拉肚子较轻的年轻人，此时可以考虑使用蒙

脱石散进行止泻，它可以吸附肠道中的细菌毒素
等，清除有害物质，保护肠黏膜，治疗轻症的细
菌性和病毒性的腹泻，但不宜长期使用。

腹泻发生后，体内的水分和电解质会随着腹
泻大量丢失，为防范脱水和电解质紊乱带来的严
重后果，除合理止泻、补充益生菌外，还需及时
补充体液，每次腹泻后口服一定量的补盐液可以
防脱水。

如果呕吐、腹泻的人出现严重脱水表现，如
汗少、严重口渴、精神萎靡、心动过速、少尿、
无尿，腹泻持续2天以上，发热超38.0℃，拉血
便或脓便、黑便等情况时，一定要及时就医，以
免发生生命危险。

中医在治疗腹泻上有独特优势，急性腹泻发
生时，患者除在医生指导下应用止泻药物、抗感染
药物外，还可根据湿热、寒湿、伤食等不同类型，采
用葛根芩连汤、藿香正气散、保和丸等加减治疗，
可有效缓解症状，促进身体恢复。

拉肚子时需要“禁食”吗？陈医生建议，在拉肚
子期间，饮食方面应避免油腻、辛辣、生冷食物，选
择清淡、易消化的米粥、面条、蒸蛋等，但不推荐高
糖、高脂和高粗纤维的食物。

合理饮食保护肠胃功能
天气炎热会影响食欲，有的人

会选择口味重、油多或是冰凉的食
物来刺激食欲，其实这些不规律、
不合理的饮食，都会对胃肠功能造
成影响，继而引发胃胀、胃痛、打
嗝、放臭屁等消化不良的情况，严

重时也会导致腹泻。
陈四八强调，夏季预防腹泻的重点是防止“病

从口入”。首先是要确保食品安全，工作学习结束、
外出归来、饭前便后勤洗手；不喝生水吃熟食，少
吃凉拌菜，生食瓜果要洗涤消毒；不吃腐败变质的
食物，不食用隔夜饭菜；餐具应严格消毒，烹调
时，生熟食品用的炊具要分开。

此外，夏天吃冷饮应遵循适时、适
量、适速的三个原则，既清晨、饭前、饭
后以及激烈运动后都不适合吃冷饮。冷饮
糖分过高，饭前吃容易导致吃饭没食欲；
若在饭后吃，吃完热饭就吃冷饮，会影响
肠胃的正常消化，多食冷饮可引起胃黏膜
血管收缩，减少胃液分泌，导致食欲下
降，影响肠胃对食物的消化，所以要控制
吃冷饮的次数和数量。

对于平常容易受寒或者在食用辛辣油
腻食物后容易引发腹泻的人群，可在饮食
中适当添加薏米、山药、芡实等药食同源的
食材，调节身体机能，健脾化湿，扶正固本，
从而预防腹泻发生。

“这是我的体检报告，您给帮忙看看。”
“最近总是觉得脖子酸疼，有什么好的缓解方

法吗？”
……
6月20日，在市政府礼堂“国家基本公共卫生

暨家庭医生签约服务进机关”义诊宣传活动现场，
人头攒动，前来就诊咨询的干部职工络绎不绝，气
氛热烈。

“最近这段时间，我的血压一直偏高，一些体检
指标不是很理想，非常感谢现场医生为我详细解读
了体检报告，讲解疾病的预防和保健知识，希望这样
的活动能够多开展。”前来就诊的陈女士说。

专家义诊组、签约服务组、健康指导组……列东
街道社区卫生服务中心依托医联体总院优势，邀请
三明市第一医院全科医学、中医、内分泌等科室专家
参加义诊宣传活动。

活动现场，三明市第一医院专家为机关工作人
员提供义诊咨询服务，认真解答健康问题，耐心分析
病情并制定个性化的健康指导和治疗方案。社区家庭
医生以咨询、签约等形式，为机关工作人员讲解签约
家庭医生的相关惠民政策，普及常见病、多发病的预
防知识，并为机关工作人员进行家庭医生签约登记。

“您要先量个血压吗？”“最近血糖控制得怎么
样？”健康指导组的社区医务人员耐心地与每一位前
来咨询的人员进行交流，积极宣传基本公共卫生服
务相关知识，讲解常见病的饮食禁忌和注意事项等
日常保健知识，贴心的服务获得了一致好评。

职工家属梁阿姨今年69岁，患有糖尿病和高血
压，是列东街道社区卫生服务中心家庭医生签约重
点人群。自去年签约后，家庭医生的个性化跟踪服
务，让她放心很多。

“每年一次免费的全面健康体检，家庭医师团队

的健康评估，慢病还有针对性的健康指导……”细数
着家庭医生签约带来的好处，梁阿姨对这项服务连
连夸赞。

家庭医生既是健康“守门人”，也是就诊“引路
人”。列东街道社区卫生服务中心王泉清主任介绍。

通过签约的方式，签约家庭与家庭医生服务团
队建立起长期、稳定的服务关系，并且签约后，居民
可免费享受健康状况评估、门诊优先预约、转诊服
务、慢病长期药品处方和其他一系列的重点人群个
性化签约服务。

“希望通过这次活动扩大基本公共卫生和家庭
医生签约服务项目宣传覆盖面，营造干部职工带头
签约的良好氛围。”王泉清介绍，目前辖区常住人口
家庭医生签约36200余人，慢性病患者、孕产妇、0-6
岁儿童、65 周岁及以上老年人等重点人群签约
16000余人。

家庭医生进机关，健康服务零距离。本次活动免
费为干部职工签约、义诊40余人次，接待咨询130余
人次，发放健康宣传资料300余份，进一步调动了广
大干部、群众参与家庭医生签约的主动性和积极性。

中医讲究“春夏养阳，秋冬养阴”，一炷艾、一根
针、一碗汤，是养生治病的三大法宝。此时，最好的养
生方法之一就是艾灸。

6月14日，家住建宁县鑫珑公馆的王女士下班
后，点燃一根艾条，吹红，将一端靠近需要艾灸的穴
位，进行回旋灸。

“看网上艾灸挺简单的，坚持了三次，期待效
果。”王女士表示，在小红书看到艾灸的推送视频，加
之自己脾胃虚弱，于是，在药店购买了艾炷，跟着视
频和经验贴学。

常言道：“家有三年艾，郎中不用来。”艾灸是以
艾绒为主要成分制成的灸材，点燃后悬置或放置在
穴位或病变部位，通过穴位经络的温润刺激，使气血
通畅，阴阳平衡，身体强壮。

相关调查数据显示，因长期运动量不足、作息不
规律等导致的肥胖、免疫力低下等亚健康问题日渐
突出，越来越多的“80后”“90后”乃至“00后”年轻人
已提前将养生作为日常生活中的“必修课”，养生呈
现年轻化趋势。

今年28岁的徐女士，长期在电脑前工作，颈椎
和肩膀时常感到疲劳和不适，于是尝试到建宁县总
医院中医康复科进行艾灸。“每天在电脑前都要坐7

小时以上，近来开始尝试用艾灸来缓解疲劳和舒缓
肌肉，效果还不错，工作效率也提高了。”

中医认为女性属阴，阳气不足、体质过寒，加上
职场女性往往缺乏运动，很多人都有气血不足、经络
不畅的问题，而艾草是纯阳的植物，通过艾灸，可以
温经散寒，促进人体气血的运行，因此更受到女性的
喜爱。

“我用艾灸坚持了有5年，灸得最多的穴位就是
足三里，艾灸久了还留了点印子，但效果很明显，之
前有慢性肠胃炎的，吃生冷辛辣的东西，就会腹泻，
坚持灸了3个月就有明显效果。”在金融系统上班的
陈敏表示，她现在基本隔天灸，脸上痘痘少了，皮肤
也更光滑了，过去试了很多方法治痘，没治好，没想
到被艾灸调理好了。

对于普通消费者来说，以保健养生为目的，艾灸
不一定要去医院，可以用灸盒在家自己做，时间相对
自由。

陈敏说，这几年，买艾炷和艾灸工具，花费不少，

但是还是觉得很值，内调很重要，只要认真对待身
体，反馈真的很明显。另外，她建议艾柱要买真正的
3年陈的，价格太便宜和艾绒颜色很黄的不要买，还
要使用合适的灸盒，谨防烫伤。

如何选择好的产品？建宁县总医院中医康复科
负责人黄允萃建议，一是选原料品种，选择道地艾
叶。二是选卷材原料，选桑皮纸或者棉纸，用天然
糯米胶黏合的艾炷。三是看外观，精制艾绒，颜色
土黄，可见艾绒纤维，富有弹性，一捏即可成型。四
是闻艾烟，艾烟柔和不刺鼻，有淡淡的清香。五是
看艾灰，艾条燃烧均匀，艾灰不散落。六是看灸感，
火力温和，不伤经络，穿透力强，灸感舒适。

“炎炎夏日，艾灸是温通阳气最好的疗法。”黄允
萃说，在日常生活中，艾灸可以一周1—2次或2—3
次，每次10—20分钟左右即可，要避免在饱腹后进
行艾灸，还要注意避免在过于疲劳的情况下进行艾
灸。此外，艾灸后要注意保暖，避免立即洗澡，以免寒
湿入侵导致感冒。

夏季养生不妨一试艾灸
●建宁记者站 饶丽英

睡眠的重要性每个人都很清楚，没有良好的睡眠
就没有良好的身体，而睡觉的姿势也有很多种，根据自
身情况选择合适的睡姿对于身体来说有很重要的意义。

血压高的人应该尽量采取仰卧的睡姿，这样可以
让血液能够均匀的流动，不会造成局部血压过大的情
况，另外血压高的人选用的枕头高度应当合适，不能太
低，以15厘米左右为宜，这样可以避免血液过多地在
脑部聚集，减少脑溢血等疾病发生的概率。

腰椎间盘突出的人应当采取侧卧的睡姿，因为侧
卧可以相对减轻腰椎受到的压力，这样可以让疼痛减
轻，避免加重病情。另外，睡觉时可以在腰部垫上一个
软垫，这样夜晚睡着后变成仰卧式睡姿也可以更好地
保护好腰椎。

肠胃不好的人应该尽量采取右侧卧的睡姿，因为
胃的弯曲方向以及胃通向十二指肠、小肠通向大肠的
出口都在人身体的左侧，因此采取右侧卧式的睡姿不
会压迫到这些器官，这样就可以给它们良好的休息，缓
解肠胃症状，另外右侧卧可以让食物的消化通道更为
顺畅，促进消化。

肥胖的人应当采取侧卧的睡姿，因为仰卧并不利
于全身的放松，会导致肥胖人群腹腔压力增大，产生憋
闷感，造成打鼾等现象，进而容易产生呼吸堵塞等问
题，侧卧可以抬高上半身，使得呼吸更加顺畅。

关节疼痛的人应当采取大字形仰卧的睡姿，把双
腿岔开，让两边的膝盖自然外翻，同时在两侧膝盖下垫
上儿童枕大小的小枕头，这样可以让关节得到彻底的
放松，进而缓解关节炎引起的疼痛。

总之，如何睡觉是一门学问，选择适合自己的睡
姿，可以使睡眠更有效率，也更加健康。

睡觉姿势有讲究
●吴 昆

献血之星

夏季腹泻高发
别让肠道疾病找上你

●全媒体记者 陈 睿 通讯员 徐倩倩

家庭医生进机关 健康服务零距离
●全媒体记者 郑丽萍 文/图

健康一线

“献血是我这一生做过最有意义的事，是我坚守的
初心，也是我心甘情愿地奉献。”初见黄宇新让人印象
深刻的是他坚毅的眼神与健朗的外形，而令人意想不
到的是这样一个看似普通的中年人，竟是三明市“百次
献血英雄”，多次获得全国无偿献血奉献奖。

黄宇新是清流县自然资源局工作人员，今年51周
岁。2024年6月14日于他而言是难忘的一天，“既是我
与小儿子的生日，又是世界献血者日20周年，也是我
第100次献血的日子。”黄宇新说。

从2007年至今，黄宇新累计献血100次，献血总量
达37200毫升，其中全血献血量8600毫升，单采成分血
献血量143个治疗量。这是什么概念？一个成年人全身
血量约4000至5000毫升，17年来，黄宇新献出了约“8
个自己”。

谈起开始献血的契机，黄宇新的话语简单朴实，令
人动容，“2003年我出了一场重大车祸，伤情严重，靠
输血才得以救治。身体痊愈后，我总想回馈社会。当时，
听说市中心血站的采血车来清流，就动了献血的念头，
医务人员评估我的身体情况适合献血后，第一次献了
200毫升。”就这样，黄宇新踏上了他的献血之路。

2016年，黄宇新了解到成分血对血液病、癌症和
大出血等急重症患者的治疗非常重要，因而捐献成分
血对献血者身心素质的要求比捐献全血略高，且整个
采血过程大约需要持续40至70分钟，导致成分血捐献
者少，他便开始献成分血，“成分血采血得到市里才能
做，虽在路程上有时不太方便，但对于献血者来说献成
分血恢复速度更快。”

“最多的一年，我献了19次血，我爱人很担心我的
身体健康，其实我身体好得很。”黄宇新笑着说，“我的
大儿子小时候经常陪着我去献血，耳濡目染，他也有了
奉献的意识，在他18岁生日当天，就自发去献了第一
次血，算是给自己的一份成人礼，如今他的献血量也有
4000多毫升。”

“忠于职守，通晓业务，秉公执法，热情服务。”
这16字土地管理工作人员职业道德规范黄宇新牢记
于心，并不只在工作中践行，更把它贯彻到自己生活
的方方面面，“很多人不能理解我，但我只是想为像
当初的我一样需要帮助的人贡献一点力量。我也不觉
得我是‘英雄’，我只是做了该做的事，且还会一直坚
持做下去。”

黄宇新

17年献出“8个自己”
●清流记者站 杨玉婷


