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专家问诊

健康警示

过度贪凉、穿露脐装、吃隔夜饭菜和变质海鲜——

防“夏日腹泻”须纠正不良习惯

■王俊辉

我叫凌国光，从第一届“杭马”开
始就和跑步结缘到如今，30届杭马，
我参加了 25届，30多年来，我坚持跑
步运动从未停止过。

生活在西子湖畔，每天清晨的沿
湖跑是我的必修课。通过跑步，我提
高了身体素质，认识了许许多多来自
国内外的跑友，我还带领着社区里的
大伯大妈们跑步、登山、毅行，增进友
谊，开心快乐每一天。

强身健体 唯我“杭马”

记得第一次参加“杭马”，那是在
1987年，我在单位里从事工会工作，
上级给了我们一项参加“桂花马拉
松”的任务，当时参加的人不多，我是
工会干部，理当报名参加，我们一共
12人参加，经过一段时间的准备，非
常有幸地参加了杭州第一次马拉松。

这次马拉松对我印象深刻，触动
很深。我们和来自日本的跑友，在柳
浪公园的大草坪上唱日本民歌《北国
之春》和《拉网小调》；我们和法国跑

友共进晚餐，共叙友情。马拉松运动
增进了世界人民的体育交流，同时也
让我意识到：通过跑步能使我们的身
体健康，有了健康的身体，才能更好
地工作，更好地完成任务。

此后，在我们单位，工会工作中就
增加了一项环湖跑的常项工作，多年
下来，职工们的身体素质都有了很大
的提高，生病、请假的职工少了，出勤
率高了，团结的氛围更浓了。在单位
总结表彰会上，大家都说“跑步运动
好”。而我是“最大的受益者”，通过参
加环湖跑，困扰我多年的失眠、胃病、
神经衰弱的病态不知不觉间消失了，
身体健康了，我对生活更有信心，对工
作更有精力，从此只要不出差（不离开
杭州）我就每年都会参加“杭马”。

2017年，我 70岁了，没报上名，
但“杭马”组委会根据我的身体和一
直以来坚持环湖跑的情况，破例让我
成为“荣誉运动员”参加“杭马”，我用
了40多分钟跑完了“小马”赛。

美丽奔跑 参加公益

跑步给我带来了好身体、好心

态、好精神。我每天早晨 5点起床，
晚上 10 点睡觉。有计划地安排生
活。随着年龄增大，我在运动中坚持
挑战自我，但又不强求速度、名次，量
力而行，重在参与，分享快乐抒写夕
阳风采。即使没有名次也没关系，因
为我分享了运动的愉悦，收获了运动
的友谊，拍了照片发到朋友圈又多了
一片赞扬声，既陶冶了情操又养生
健体，何乐不为。

自从参加“杭马”以后，我长跑
的劲头一发而不可收，首先我在单
位组织职工定期参加环湖跑。在美
丽的西子湖边，工友们边跑边欣赏
湖边美景，既放松心情又增加了友
情。我们经常利用业余时间走出去
到全国各地参加马拉松的拉拉队，
为体育运动呐喊助威，为跑步宣传
鼓劲。

这些年，杭州变化太大了，我们
越跑越有劲，我们把全民健身、养身
休闲、快乐运动、文明环保宣传活动
和长跑运动有效地结合在一起，使跑
步运动成为西子湖畔一道亮丽的风
景线。

■通讯员王富蓉 记者程雪

出麻疹、出水痘、长“痄腮”这
些病对儿童来说不足为奇，但是
这些常见的儿童疾病，有时也会
滋扰成年人。

近年来，成年人得的儿科病
有增多趋势，成人麻疹正是其中
之一。麻疹是由麻疹病毒引起的
发疹性传染病，这种病毒通过空
气飞沫传播，多在冬春季节流行，
家庭里接触过患者的易感儿童

90%以上都可能发病。
内科专家表示，在幼年没有

得过这一类病的成年人，一旦罹
患这类疾病，不但症状比小孩严
重，而且还会发生各种并发症及
后遗症。

譬如，在幼年时期没有出过麻
疹的成年人一旦感染了麻疹病毒，
高热等全身中毒症状都比儿童严
重，而且出的皮疹比儿童还要大而
密集、大多呈鲜红颜色的斑丘疹，
口腔黏膜的“麻疹斑”出现比较晚

但持续时间长，而且整个口腔黏膜
都普遍粗糙充血发红。

除了皮肤黏膜的损害外，病
毒还可发生肝脏损害、肌肉损害，
甚至瘫痪。所以未患过麻疹的成
年人也应接种麻疹减毒活疫苗。

首次出水痘的成年人皮肤损
害及全身症状也往往比儿童严重，
常有高热等全身中毒症状，而且皮
疹往往密集，水泡大并容易发生感
染，还有呈大泡性水泡者，特别是
发生在面部的水泡，破溃或经搔抓

感染后往往遗留凹陷性疤痕，而形
成“麻子坑”，有损于容貌。

专家提醒，在水痘流行季节，
未出过水痘的成年人应尽量避免
接触水痘患儿；或注射丙种球蛋
白，以增强自身免疫力，避免感染
病毒。

此外，成人患流行性腮腺炎、
脊髓灰质炎等儿科病，可能会产
生严重的不良影响。

成年人首次感染腮腺炎病毒
后，除了出现以耳垂为中心的腮

腺肿大现象外，常有高热、畏寒、
头痛等全身中毒症状，而且易并
发睾丸炎、卵巢炎和腮腺炎及病
毒胸膜炎。并发睾丸炎时常在高
热退后又出现第二次高热时发生
一侧睾丸肿大、坠胀疼痛，少数患
者还可遗留睾丸萎缩，影响生育
甚至导致不育。

因此，专家建议，在此病流行
期间，可以口服板蓝根冲剂或注
射丙种球蛋白预防，易感成人应
避免接触患儿。

■通讯员袁丽 记者程雪

淋巴瘤是原发于淋巴结或淋
巴组织的恶性肿瘤，其致病因素很
多，如感染、环境因素、心理压力、
免疫力下降等。目前认为的感染
因素有，EB病毒感染、幽门螺旋杆
菌感染等；环境因素主要指的是，
电离辐射、化学制剂，像印刷工人
等患淋巴瘤的风险较大。

近年来，淋巴瘤患病人群越来
越偏年轻化，这主要是与心理压力
大、生活不规律、长期熬夜、缺乏锻
炼等原因导致机体免疫力下降有
关。因此，淋巴瘤也被称为“压力
病”。

淋巴瘤早期症状非常隐匿，但
也可以通过“自检”来发现淋巴
瘤。“自检”部位包括耳后、颈部、颌
下、腋窝、腹股沟等，如果出现“感
冒”症状——有周期性原因不明的
发热、乏力、夜间盗汗、半年体重下
降10%等情况的同时，还发现无痛
性、不断增大的肿块，应到医院做
详细检查，及早确诊治疗。

专家提醒，不要等身体发出上
述一系列的危险信号再采取措施，

人们应当在生活中养成良好的习
惯，预防淋巴瘤的“侵袭”。

少量饮酒可增强血液循环，使
神经系统轻度兴奋，疏利关节肌
肉。高浓度酒精可以使消化道黏
膜表面的蛋白质变性，从而增加肿
瘤的发病率。因此，最好选择低度
酒和提倡适量饮酒。

多吃绿色蔬菜与水果，补充维
生素，同时忌食过咸、辣、热、冷等
过于刺激的食物。亚硝基化合物
是食品中的常见致癌物，这种物质
可在质量较差的不新鲜的食物，如
剩菜、腐烂的蔬菜水果等多种食物
中出现。

不良的心理、精神刺激会促使
肿瘤的发生与发展；压力也可导致
过劳体虚从而引起免疫功能下降、
内分泌失调，体内代谢紊乱，可诱
发癌症。所以，最好保持心情开
朗，以良好的心态应对压力，同时
注意适当锻炼、劳逸结合。

此外，放射线工作者、铀矿及
反应堆工作人员、石棉工人等接触
致癌物质的特殊工种人群，有遗传
因素的人群，以及老年人都是肿瘤
的高危人群，需要定期体检。

■记者王艳 通讯员张弛

28 岁的小丁长着一
张娃娃脸，细皮嫩肉的，机
械控制专业本科毕业已有
5 年，从事过专业对口工
作，但因需要一些体力而
放弃，如今只能在家附近
小镇开开网约车。除此之
外，一天到晚只和电脑、床
打交道。最近两年来，小
丁走路时双侧膝关节酸
痛，并且反复发作，难道是
风湿性关节炎？

杭州市红会医院骨科
郑琦主任医师看过小丁的
膝关节X线片后，发现腿
骨的干骺端骨骺线竟然还
没有闭合，怀疑存在代谢
性疾病，遂推荐他到内分
泌科就诊。

该院内分泌科胡永
宾副主任医师接诊后，发
现小丁身高 172 厘米，体
重 85千克，体型肥胖，驼
背，皮肤细腻无胡须，双
侧乳房明显发育，外生殖
器如 7岁男童样幼稚，无
阴毛，睾丸及阴茎均无发
育。初步诊断小丁患的
是一种先天男性性腺发
育不良性疾病，因基因缺
陷所致。

该病可导致睾丸合成
雄激素不足，没有性发
育。雄激素缺乏会导致骨
质疏松，长期坐姿不对容
易出现驼背及脊柱侧弯。
骨质疏松难以承受超重的
体重，致使双膝关节酸痛，
还易骨折，可能导致肥胖
及乳房发育，因骨骺不闭
合，身高可持续长高至三
十多岁。

为了进一步明确病
因，医院检测了小丁的性

激素水平，发现睾酮及黄
体生成素、卵泡刺激素均
明显偏低，骨密度检查提
示骨量明显减少，头颅磁
共振提示一侧嗅神经发育
不良，从而确诊小丁患的
是卡尔曼综合征。

卡尔曼综合征也被称
为“嗅觉缺失-性腺功能
减退综合征”，由于染色体
中某个基因有缺陷，可能
遗传于父母，也可能由于
胚胎时期出现基因突变而
首发，主要多发于男性。
患该病会导致嗅觉神经和
促性腺激素神经元均发育
不良，影响嗅觉（有些患者
可能无明显嗅觉减退）和
第二性征的发育，不能启
动青春期，形成性幼稚，性
生活不能，以及不孕不
育。由于体内长期缺乏雄
激素，还会导致骨质疏松、
糖尿病和心血管疾病，危
害健康。

该病完全可以治疗
的，性激素替代治疗后，以
上大多症状可以明显缓
解，甚至可以生育子女。
明确诊断后，胡永宾为小
丁制定了治疗方案。治疗
3 个月后，小丁已经明显
感到了身体的变化，包括
声音变得低沉，睾丸出现
胀痛的感觉，嘴唇周围出
现了细细的绒毛。

胡永宾同时提醒，缺
乏雄性激素，可能出现无
胡须生长、皮肤细腻、肌肉
发育差、腹形肥胖、骨质疏
松等症状。因此，家长们
应注意，如果自己孩子十
五六岁仍无性发育，或者
双膝关节持续酸痛，骨质
疏松，就应该到医院好好
检查。

■记者程雪

夏天除了中暑以外，最容易
出现的就是腹泻。此前，丽水市
一位年逾七十的大伯就“中招”了
——连续三四天，每天腹泻高达
二三十次，继而出现心率加快、血
压降低等症状，被送到丽水市人
民医院的时候，他已经是神志不
清、近乎昏迷的状态了。究其原
因，竟是隔夜饭菜惹的祸。

内、外因作用，夏日腹泻频频高发

“每年5月至8月是夏日腹泻
的发病高峰期。”丽水市人民医院
消化内科主任朱雅碧告诉记者，
每到这个时节，医院就会接诊很
多严重腹泻的病患。

朱雅碧介绍，夏日导致腹泻
的原因有很多，比如夏季天气炎
热，雨水较多,为肠道致病菌的生
长繁殖提供了适宜的自然条件；
夏季出汗较多，大量饮水，稀释了
胃液的酸性环境，降低了杀死细
菌的能力，为致病菌的侵入创造
了条件；夏秋季节苍蝇和蟑螂滋
生，可携带致病菌，传播疾病。

除了这些难以掌控的外界因
素，还有“潜伏”在人们自身生活
习惯中的诸多“内因”。夏日里因
为“贪凉”，有的人进食生冷寒凉
或不洁的食物后，容易出现腹
泻。加工处理食材或水果蔬菜的
环境不卫生，也会导致细菌滋生，
人们食用被污染的食物后也容易
引起腹泻。

“有的人吃了隔夜的饭菜，也
会出现夏日腹泻，像我们之前接
收的那位七旬老人就属于这种情
况。”朱雅碧表示，独居的老年人
出现这种情况的几率比较大。

各类腹泻出现不同症状

夏日腹泻是指一般每日大便
在 3次以上。由于引起腹泻的原
因多种多样，不同原因的腹泻症
状表现也不尽相同。

如果是吃太多或者是吃了不
消化的食物，这种情况属于消化
不良导致的腹泻，通常表现为吃
东西不消化、肚子胀痛、恶心、排
便酸臭等症状。

除此之外，夏天天气炎热，很
多人喜欢喝过量的冷饮、长期待在

空调房、很多追逐流行的女孩子喜
欢穿露脐装，这些行为会使凉空气
进入身体，容易造成肠胃不适，可
能会导致腹泻，受凉的症状多为脐
周腹痛、大便变稀等症状。

“还有一种腹泻是细菌感染
引起的。”朱雅碧介绍，轮状病毒、
痢疾杆菌等也会引起腹泻，人们
在夏天吃到变质的海鲜、未煮熟
的海鲜也可能感染细菌，其腹泻
症状为腹痛、发热、大便次数明显
增多。“这种情况下，轻则腹泻、重
则中毒。”朱雅碧说，像上文中的
老人每天腹泻 20多次已经属于
严重腹泻了。

有很多患者起初可能会忽略
轻度腹泻，等到演变成严重腹泻，
甚至出现低血压、脱水和酸中毒
等现象才去就诊。朱医生透露，
因严重腹泻导致休克等并发症，
甚至出现心律紊乱和猝死的情况
也存在。

“抵抗”夏日腹泻需管住嘴

因此，决不能忽视夏日腹泻
的预防。“病从口入”，预防腹泻最
直接的措施就是“管住自己的

嘴”。专家表示，饮用水需要煮沸
后再饮用，食物，尤其是海鲜，也
要煮熟之后再食用；尽管天气热，
最好不要吃太多冷饮。

在生活习惯方面，当天的食物
当天吃完，最好不要食用隔夜饭
菜；肉类食品第二次吃的时候需重
新烹饪一次；处置食物的环境需要
保持清洁卫生，切生肉和熟食的刀
具和砧板需要分开使用，减少细菌
的传播。此外，如果出现夏日腹
泻，需要对症吃药，比如受凉型腹
泻可以喝藿香正气水等。

腹泻之后，导致身体营养损
失，需要进行营养补充，吃一些
稀、软、易消化、有营养的食物，如
多喝粥、饮食清淡。腹泻易导致
肠道菌群失调，可补充肠道有益
菌调理肠道，如益生菌、益生元类
药物，饮食上可饮用酸奶。但严
重的腹泻需要及时就医，切勿将
小病拖成大毛病。

专家提醒，病毒及细菌感染
引起的夏日腹泻是可以通过粪便
残留物等介质传播的疾病，一旦
发现身边的人出现这样的腹泻，
最好与之隔离。

记者羊荣江 通讯员张红婷
报道 小伤口也能引发大问题，
甚至还会危及生命！近日，金华
磐安县人民医院重症病房就收治
了一名因一个小伤口引发感染，
随后发展为感染性休克从而危及
生命的患者。

老王是一位地道的农民，下
地干活的时候难免被树枝、荆棘
之类的东西刺伤，这天，他在干活
的时候不小心被一根小小的竹片
刺伤了小腿，当时他并没有太重
视，拔下竹片就继续干活了。

回到家以后，老王仅用家里
的红汞药膏涂搽了伤口，便等着
伤口自行好转。谁知，半个月过
去了，这小小的伤口非但没有好
转，反而皮肤发红肿胀、溃烂流液
不止，人也出现了发热症状，家人
赶紧把老王送到了县人民医院。

老王的病情进展得非常迅
速，出现了肝肾功能损害、高钾血
症、无尿等症状，全身皮肤瘀紫肿
胀，神志也模糊了。

医生紧急会诊后马上安排患
者转入重症病房，立即启动床边
连续性肾脏替代治疗，并予气管
插管呼吸机支持，输液抗炎，加强
皮肤护理……经过十几天强有力
的生命支持，老王终于神志转清，
各脏器功能逐渐恢复，小便也慢
慢恢复了正常，皮肤瘀紫肿胀明
显消退，各项指标趋向正常。

没想到一个仅一厘米左右的
小小伤口竟然也会造成生命危

险。
生活中，我们难免磕到碰到，

那么当身上出现小伤口的时候应
该怎样处理呢？

清洗伤口能够帮我们洗去伤
口表面的污染物，起到一定的杀
菌消毒的作用。一般可以选择双
氧水清洗伤口，如果身边没有专
门的试剂，可以选择用纯净水和
生理盐水（100ml 水加 0.9g 盐配
置）冲洗伤口。可以选择酒精或
者是碘伏对伤口进行消毒。大家
平常在家就可以备一些医用酒精
和碘伏。需要消毒时，拿无菌棉
签蘸取消毒剂，以伤口为中心，由
内向外涂抹消毒，同一根棉签不
要反复涂抹。

很多人对于小伤口都不太在
意，或者认为不包扎伤口反而更
容易好。其实，包扎伤口除了有
利于止血，也能够防止细菌滋生，
帮助创口愈合。伤口较小的话用
一张创可贴就能够解决问题。

不要一味逞强，伤口愈合之
前尽量不要碰水，即使碰了也该
在事后立即擦干。此外，如果觉
得伤口有点严重的话，也可以吃
几颗消炎药预防一下。

当然，别以为包扎好了伤口
就万事大吉，伤口也有被感染的
可能，在平时更换创可贴的时候
看一下自己的伤口，有没有红肿
化脓，情况是变好还是变坏，一
旦发现问题，就应该立即就医解
决。

朱雅碧：丽水市
人民医院消化内科主
任医师，温州医科大
学兼职教授，浙江省
医学会炎症性肠病学
组委员。擅长消化系
统 疑 难 重 症 疾 病 诊
治，尤其对消化系统
炎症性肠病、胃肠功
能性疾病、消化道肿
瘤、急慢性胰腺炎的
诊治及内镜下诊治具
有丰富的临床经验。

精彩夕阳，跑在杭州

■记者王艳 通讯员阮芝芳、蒋明

每到夏天，不少人会感到各
种不适，小便不畅、大便粘滞不
爽。还有一种人，吃东西小心翼
翼，然而喝水都会长肉！这一切，
可能都是湿气惹的祸！

浙江中医药大学附属第二医
院中医科主任、主任中医师王德
玉说，湿，有两种，一个是自然界
的湿邪（外湿），另一个是身体自
己产生的湿邪（内湿）。

外湿总是要与别的邪气狼狈
为奸，比如湿气遇风则成为风湿，
驱风很容易，一旦成了风湿，就往
往是慢性疾病，一时半会儿很难
祛除。

现代人贪凉、熬夜、不爱运
动，脾胃越来越虚，由此直接导致
的后果，就是脾的运化功能受到
伤害，水湿聚积体内，形成内湿。
凡有内湿的人，一旦遇到湿度大
的环境，里应外合，极易引发身体
不适。

“湿气”给人带来最明显、最
直接的影响有：影响人的外貌，皮
肤油腻、毛孔粗大、暗黄无光泽、
痘痘色斑慢慢都会出现；让人变
胖，体重逐年增加，小肚子去不

了；最严重的是会诱发百余种疾
病，且大多数难以被彻底根治。

自测湿气可以“看体型、看舌
头、看排便、看精神状态”：困乏
无力、无精打采；头发油腻、脸上
长痘；如厕黏腻、粘马桶；皮肤有
湿疹、瘙痒；舌苔厚腻、边缘齿
痕；肢体、面部浮肿，虚胖。如果
符合 1~2条以上的症状，就需要
注意祛湿问题啦。

王德玉表示，夏天是一年湿
气最重，同时也是最佳的祛湿季
节，祛湿可以帮助我们顺利渡过
暑热，并达到冬病夏治的效果。

对于居室的湿气，可以借助
抽湿机、干燥剂；而人体内的湿
气，人们既可通过饮食调节、规律
作息时间、运动保健等方法祛湿
健脾，也可通过时下最热的“冬病
夏治”达到祛湿养生的目的。

“冬病夏治”让祛湿事半功
倍，比如穴位敷贴疗，针灸、艾灸
等。当然祛湿还要靠内治。湿气
重的患者首先要辨别湿的类型，
临床上可以采用具有利湿作用的
中药来缓解表面症状。由于湿气
重的根本原因是脾胃运化功能
弱，配合调理脾胃，从根本上改善
体质，就可以达到祛湿的效果。

28岁男子细皮嫩肉无胡须

原来是“卡尔曼”
阻断了青春期

健康常识

麻疹、水痘、流行性腮腺炎……

成人感染“娃娃病”危害更大

健康提醒

小伤口感染
也可能危及生命

淋巴瘤年轻化
与心理压力大有关

夏季养生
祛湿是关键

时年70岁的凌国光参加2017“杭马”。

一老汉被竹片刺出仅一厘米
口子，为何住进了重症病房？


