
■汤杰 胥明

炎炎夏日， 热浪来袭， 这
意味着肠胃疾病的 “高危期”

也来了。 有研究发现， 持续炎
热的天气下 ,胃肠道疾病发病
率会显著增加， 热浪持续七天
后 ,高温对急性肠胃炎的影响
也会愈发明显。 这是由于夏季
气温高、 湿度大， 胃肠道传染
病的常见病原菌生长繁殖活
跃， 容易造成食物变质、 饮食
饮水污染等情况。 与此同时，

高温酷暑可使人睡眠差、 食欲
不振， 导致机体抵抗力降低，

胃酸分泌减少， 或者一次大量
饮水稀释了胃酸， 导致胃液杀
灭病原菌能力下降。

因此，到了夏季，我们不仅
要做好防暑降温工作， 也要重
视肠胃保养，注意“勤洗手、喝
开水、吃熟食”，谨防病从口入，

对肠胃疾病说再见！
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在我刚开始从事传染病工作的那个年

代，传染病发病率很高，诸如麻疹、痢疾、伤

寒此类传染病，老百姓很容易感染。它与患

普通疾病不同，传染病患者不仅要被隔离，

自己也很自卑。 一般市民看见传染病医院

往往避之不及，大家对此存在很多误区。事

实上， 当时一些脑膜炎患者送到医院时病

情危重，如果抢救得当，2 至 4 小时之内就可以

转危为安，相比于其它内科疾病，传染病的救治

只要诊断无误、用药到位，救治效果往往立竿见影。

在经历甲肝、 乙脑、 非典等战 “疫” 后， 传染病医院在老百姓

中的口碑渐渐扭转。 此后， 经过不懈努力， 我们顺利通过上海市三

甲专科医院评审， 总分排在十多家专科医院之首。 在抗击新冠的战

“疫” 中， 市公卫中心更是发挥出战斗堡垒的作用。 这些事情都让

大家切身体会到： 传染病医院有作为就会有地位。

在传承中推进中医药创新
口述人：巫善明（原上海市传染病医院院长）

在我院抗击传染病的历史上，

还有一件大事。 1988年元旦前夕，

门诊护士长向我汇报， 门诊已连续

多日收治甲肝病人， 且有护士及其

家属纷纷 “中招”。 当时我从事传

染病工作已20余年， 当院长也已4

年多， 出于职业敏感， 预感到可能

出现甲肝流行的趋势。

根据流行病学调查发现， 绝大

多数甲肝患者在此前一个月内曾食

用毛蚶， 毛蚶内也检测出了病毒。

彼时， 上海共有30多万人感染甲肝，

江浙一带也有10多万人染疾。 在上

海市战甲肝领导小组的统一指挥下，

由我们医院负责统一收治老人、 小

孩、 孕妇， 患有合并症以及重症并

发症的病人。

当时医院收治了近5000例甲肝

病例，但只有290张床位，救治压力

很大。我们不断挖掘自身收治潜力，

医院的会议室、大礼堂、车库都开辟

成临时病房；在政府部门的支持下，

借学校和刚建成的中学设立临时病

房，又增加了1000张床位，相当于方

舱医院的雏形。

当时全院职工全部投入一线迎

战甲肝。 春节期间， 我和大家一起

吃年夜饭， 初一一大早带领班子成

员到每个病房拜年 。 我自己坚持

查房和会诊 ， 院领导全部投入一

线指挥。

奋战甲肝时期， 由于管理临时

床位较多， 我们医院相当于管理着

四五家医院规模的床位数。 虽然很

辛苦， 但我没有伸手向上级领导多

要一个人， 是全体职工顶着压力扛

下来的。

“疫情就是命令” 始终是市传

染病医院的好传统， 面对烈性传染

病， 没有一个人提出调离岗位， 我

们的决心 、 信心 、 斗志一直在传

承， 守卫上海城市公共卫生安全已

经作为使命和担当， 刻进了每一位

职工的骨子里。

全院坚守一线战甲肝

上世纪 80 年代初，孕肝病人在

就医时存在许多苦恼，由于孕妇的特

殊性，她们往往会成为产科与传染科

之间推诿的对象。 当时，我刚担任市

传染病医院院长， 想着要做些什么，

缓解这一现状。我在肝炎科中抽出两

个科室的人员力量， 组建孕肝病房，

同时委派几名骨干护士前往国际和

平妇幼保健院、上海市第一妇婴保健

院学习助产士技术，还从外院聘请了

专家、医生和麻醉师。

筹建孕妇肝病科在当时是一个

创新举措， 对我们来说无疑是白手

起家。 好在， 当时市卫生局十分支

持我们的学科建设， 资助我们科研

基金开展课题研究。

1988年， 甲肝暴发， 我们的孕

肝病房经受了一次大考验。 当时，

医院收了近200名甲肝孕妇， 全部

救治成功， 《文汇报》 专门报道了

此事 ， 我们多年的努力被社会肯

定， 患者得到了实惠。

孕肝病人收治也被当时市委市

政府肯定为一件惠民实事， 不仅帮

助兄弟医院解决收治孕肝的困难，

还进一步提升了医院的临床业务

特色。

后来， 医院进一步加大人才引

进力度，上至科主任，下至助产士，

人才梯队逐步配齐，经过不懈努力，

终于发展成一个初具规模的科室。

在上级部门人力、财力、物力的支持

下， 我院成立了全国首家上海市产

科肝病监护中心。此后，该中心收治

了不少从江苏、 浙江等地慕名而来

的孕肝危重患者， 成功抢救了很多

垂危孕产妇及其新生儿， 为上海医

疗事业赢得了荣誉和口碑。

成立全国首家产科肝病监护中心

1986年， 长三角协作网包含上

海、 苏州、 无锡、 常州、 杭州、 宁波

和南通等七家传染病医院。 长三角处

在东南沿海， 是经济、 医学等比较发

达的地区， 我们应该顺应改革开放的

时代潮流， 树立医疗行业的标杆。

就当时情况来看， 这七家医院

不但有共同的专业， 而且有相同的

管理模式、 规章制度、 发展面临的

机遇和困难， 容易达成共识。 我先

后通过电话联系、 上门拜访， 获得

了所有医院对我提议的赞同。 经过

协调准备、 积极争取上级部门的支

持， 协作网应运而生。

建立协作网， 其目的是为了加

强长三角地区传染病医院之间的紧

密合作交流 ， 互通有无 、 取长补

短、 共同进步， 形成合力加强传染

科的建设和发展。 可以说， 一年一

度的长三角传染病协作网会议， 全

面促进和提升了长三角地区传染病

专业的水平和地位。

如今协作网运作30年了， 其覆

盖范围逐步增大， 深受专业领域人

员欢迎， 全国其他省市也纷纷借鉴，

推出类似的合作模式。

建长三角传染病医院协作网

正是有了中国共产党的正确领

导， 才有了我们医院当前的地位和

知名度。此次抗击新冠疫情，我们能

成为上海抗疫的主战场、主阵地，离

不开党的领导。

今年是“十四五”开局之年，我

对医院当前现状和发展规划感到十

分满意和高兴。 我们要啃别人不敢

啃的“硬骨头”，打造固若金汤的“战

斗堡垒”。

从原上海市传染病医院到上海

市公共卫生临床中心的建立， 对提

升传染病的综合防治能力具有重要

的里程碑意义。 作为一名见证公卫

中心发展的老公卫人， 我们一直在

坚持不懈地努力：第一，希望医生进

一步贴近患者， 让患者享受到高质

量的医疗服务； 第二， 要引进高水

平，有真才实学的领军人才；第三，

医院要进一步巩固在肝病治疗上的

优势， 肝病在过去是医院的一张名

片，一定要传承下去并不断提高；第

四， 希望有更多科研成果向临床转

化，让患者受益。

如今， 国际交流愈发频繁， 对

待新发传染病和输入性传染病千万

不能放松警惕， 我们要花精力收集

情报， 加强基础医学和转化医学研

究， 只有这样， 医院才会越来越有

地位。

医院迁址金山已有 17 年之久，

医、 教、 研、 防都取得了丰硕成果，

硬件与软件建设同步发展， 特色专科

建设不断增强， 并已引进多名具有影

响力的学科领军人才， 相关临床科室

和医技研究科室不断夯实， 国内外合

作交流项目也在不断扩大， 科研成果

和论文之多、 质量之高更是前所未

有， 可以说， 我们交出了一份亮眼的

成绩单。

打造固若金汤的“战斗堡垒”

大拇指隐隐作痛？当心患上“妈妈手”
■樊健

你听说过 “妈妈手” 吗？ 狭窄性腱
鞘炎又被称为 “妈妈手”， 常见于产后
哺乳期的妈妈， 其最直观的感受便是大
拇指隐隐作痛。 刚刚经历了分娩洗礼，

妈妈们的肌腱、 韧带均较为脆弱， 再因
长期抱着宝宝， 使得手腕频繁处于某一
负重体位 ， 会导致手腕肌腱发炎 、 疼
痛 、 肿胀 。 它虽然不会对生命造成威
胁， 但或多或少会影响生活质量。

如今， “妈妈手” 不再只是妈妈们
的 “专利”， 美发师、 银行职员、 文案工
作者、 收银员、 搬运工以及老师等长期
在工作中过度使用拇指的人群， 都需要
警惕 “妈妈手”。 此外， 如今人们的生活
越来越离不开电子产品， 玩手机的动作
也加重了拇指的负担， 需要引起重视。

“妈妈手”的特征

我们大拇指的根部有两条肌腱， 在
竖起大拇指时， 可以在大拇指根部的手
腕处摸到拇短伸肌与拇长展肌两根肌
腱。 这两条肌腱活动一旦过于频繁、 超
过负荷的力量， 或在不正确的姿势下使
用， 肌腱就会受伤。

“妈妈手” 最主要的特征就是腕关
节桡侧 （靠近拇指一侧） 疼痛， 并与拇
指活动密切相关。 自查时， 可先伸直手
臂 ， 将大拇指朝手掌方向 90 度下压 ，

再将其余四指包住大拇指， 若感到拇指
根处诱发疼痛或疼痛加剧， 有可能患上
“妈妈手”。

“妈妈手” 具体表现为以下几点：

疼痛： 腱鞘炎最直观的表现就是局

部有明显痛感。 在进行运动时关节还会
有酸胀和乏力感。

肿胀： 由于患处长期受到摩擦， 肌
腱会出现条索状凸起， 不同患者凸起程
度不同。

功能障碍： 主要发生于手腕部位，会
影响手腕的发力。患者在运动时会觉得痛
感明显，进而使运动功能受到影响。病情
严重者，常常会有在早晨起床后手指无法
自由弯曲或弯曲时感到吃力的现象。

日常预防谨记 5条准则

“妈妈手 ” 等腱鞘炎若不及时治

疗， 病情会越来越严重， 甚至发展为永久
性活动不便 ， 严重影响生活 、 学习及工
作。 因此， 我们在日常生活中就要有意识
地注意预防：

1、 连续工作时间不宜过长， 工作结
束后要搓搓手指和手腕， 再用热水泡手。

2、 长期伏案办公的人应采用正确的
工作姿势， 尽量让双手平衡， 手腕能触及
实物， 不要悬空。

3、 在进行洗衣、 做饭、 编织毛衣等
家务劳动时， 要注意手指和手腕不要过度
弯曲或后伸、 用力不要过大， 不要提拿过
重的物品。

4、 天气寒冷时， 如在冬天洗衣服最
好用温水， 防止手部受寒。

5、 得了 “妈妈手 ” 的新手妈妈短
期内最好少做或不做家务和抱孩子 ， 避
免用疼的那一侧手腕用力 。 抱孩子用另
一侧手为主 ， 疼 痛 侧 改 为 用 肘 部 用
力 ， 让手腕和手指都空出来 ， 保持放
松状态 。

如何摆脱“妈妈手”

如果 “妈妈手” 已经找上门来了， 那
么可先自行进行如下方式缓解：

热敷 ： 感觉身体关节疲劳时通过
热 敷 、 药 水 泡 手 ， 局 部 涂 抹 解 热 镇
痛 药 膏 等 方 法 可 缓 解 疼 痛 症 状 ， 减
轻炎症 。

佩戴护具： 佩戴腕部护具有利于减少
腕部的受力， 让肌腱得到休息， 帮助炎症
消退。

锻炼： 手腕关节做 360 度旋转； 或将
手掌用力握拳再放松， 来回多做几次， 或
将手指反压或手掌反压几下， 都可以有效
缓解手部的酸痛。

手臂 、 手腕适当抬高 ： 患上 “妈妈
手” 的新手妈妈们往往在清晨醒来时会感
觉手指僵直， 伸展不开， 这时可把双臂抬
高， 让血液快速回流， 缓解症状。 夜间如
症状明显， 可在胳膊下垫一个小枕头， 将
手腕适当垫高。

外用药：患者可在腕关节桡侧疼痛处
贴敷双氯芬酸二乙胺乳膏剂 （扶他林 ），

或口服消炎止痛药物 ， 如效果不佳应及
时就医 ， 可在医生指导下做局部封闭等
处理。

（作者为同济大学附属同济医院骨科
主任医师、 医院发展部副主任）
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热浪来袭伤肠胃
安然度夏谨防病从口入

警惕夏季急性肠胃
炎、胃痉挛

急性肠胃炎是由肠胃粘膜出现急性
炎症引起的。 夏季饮食无节制、 食物内
大肠杆菌或其他病菌数量超标， 都是急
性肠胃炎的诱发因素。 急性肠胃炎主要
表现为腹泻 ， 也就是人们常说的拉肚
子， 粪便的状态多为液体， 严重者还会
出现呕吐症状。

患者必须对急性肠胃炎加以重视，

出现症状应及时送医就诊， 如果不及时
诊断治疗， 很可能出现电解质失衡、 败
血症等并发症， 危及患者生命。

要注意的是， 夏季过度贪凉也极易
诱发胃痉挛。 长时间待在空调房， 不注
意腹部保暖， 冷气容易刺激胃部。 大量
进食冷饮、 冰镇饮料、 冰镇水果之后，

也会影响胃部血液供应， 引发胃部的肌
肉抽搐， 导致胃部疼痛， 即为胃痉挛。

那么在日常生活中 ， 应当如何预
防急性肠胃炎呢 ？ 以下三点请大家牢
记在心 ：

1、 加强卫生清洁工作。 急性肠胃
炎主要由于食物卫生不达标而引起 ，

日常生活中 ， 要注意卫生清洁 ， 做好
碗筷 、 餐厨用具的清洁消毒工作 ， 吃
饭时也要注意使用公筷公勺 、 实行分
餐制等。

2、 注重养成规律的饮食习惯。 规
律的饮食习惯可以减少急性肠胃炎的发
生， 在温度较高的夏季， 还应该合理搭
配饮食， 做到食物均衡、 多样化， 以维
持肠道正常功能。 同时， 要注意减少冰
冷刺激性食物对肠胃的刺激。

3、 做好食物的清洗工作。 夏季高
温环境更容易让食物滋生细菌， 特别是
食物的表皮， 必须做好清洗工作。

夏季肠胃保养，吃对
食物是关键

1、 食少倦怠———夏天可以把粥当主食
粥类食品易于消化， 既能补充因大

量出汗所消耗的水分， 还能快速补充血
糖和能量 ， 是消暑的最佳主食 。 煮粥
时， 建议加入豆类、 杂粮、 果蔬、 药材

(如荷叶 、 金银花 、 莲子 ) 等 ， 可加强
粥的保健效果， 促使维生素和微量元素
同步补充。

2、 降湿祛痰———多吃低脂肪优蛋
白食物

高温环境下， 人体新陈代谢加快，

加上天气炎热， 人体出汗多， 易导致营
养物质丢失。 在这种情况下， 蛋、 奶、

鱼虾、 豆制品等低脂肪优质蛋白的摄入
应适量增加。 具体食用量以进食者乐于
接受为宜， 过高的脂肪会引起厌食， 过
犹不及。

3、 清热解毒———凉性食物适合夏
天食用

食物四性中的凉性类食物较适合夏
季选用 ， 凉性食物具有清热解暑 、 降
火、 解毒、 消减身体燥热的作用。

凉性食物中 ， 蔬菜有大白菜 、 芦
笋、 茭白、 芦荟、 莲藕、 苦瓜、 丝瓜、

黄瓜 、 冬瓜 、 绿豆芽等 ； 水果有猕猴
桃、 火龙果、 西瓜、 梨、 柿子、 橘子、

杨桃、 香瓜、 番茄等； 海鲜、 鸭肉、 蛋
清、 绿豆、 薏仁等均为凉性食物。 吃法
以偏阴为宜， 如蒸、 煮、 炖等。

4、 生津补耗———汤茶饮料宜热饮
夏季， 人体大量流汗会造成血容量

不足， 使血压下降， 从而增加中暑的危
险， 大量流汗还会引起盐分 （氯化钠）

大量丢失， 影响胃液中盐酸的生成， 不
利于铁和钙的吸收。 所以， 要及时补充

水分和盐分。

汤茶饮料是个不错的选择。 汤类含
有大量的水分和钠、 钾、 镁等有机盐。

茶水还具有生津提神的作用， 能减轻疲
劳等。 因此， 夏季多饮汤类、 饮料及茶
类为宜。

从中医角度来看， 喝热茶比喝冷饮
更能达到防暑降温的目的。 冷饮只能暂
时解暑， 不能持久解热、 解渴， 且不可
食之过多， 否则会使肠胃温度下降， 引
起不规律收缩， 诱发腹痛、 腹泻等。 而
喝热茶则可刺激毛细血管普遍舒张， 体
温反而明显降低， 因此， 夏天喝热茶是
简便易行的降暑良方， 可以单独泡茶叶
喝， 也可喝水果茶、 花茶等。

老年人安度“苦夏”，
饮食健康要注意

到了夏季， 人体水分随汗液大量丢
失， 消化液的生成和分泌减少， 胃肠受
暑热刺激， 蠕动和消化功能相对减弱，

人们经常会感到食欲欠佳、 甚至头昏脑
涨、 四肢无力， 俗称 “苦夏”。

老年体虚者， 由于他们生理机能衰
退、 脾胃虚弱， 消化功能明显下降， 稍
不注意， 更容易出现这种情况。 因此，

老年人到了夏季要格外注意饮食健康。

1、 肉类的选择： 由于夏季昼长夜
短， 肌体代谢旺盛， 老年人应多食蛋白
质丰富 、 有滋阴补气作用的瘦肉 、 鲜
鱼 、 鸡蛋等 ； 偏热偏温 、 脂肪多的鸡
肉、 羊肉、 肥肉等应少食。

2、 蔬菜瓜果要多吃： 夏季身体出
汗多， 随汗液排出的水溶性维生素C也
多。 夏季应尽量多吃些水分多的新鲜蔬
果， 既能补充因身体大量出汗丢失的水
分及钾、 钠等无机盐， 又能保证肌体对
维生素的需求， 还有清热解毒的作用，

对增强体质有一定作用。

3、 主食要粗细搭配： 多吃些烂饭、

稀饭、 面条、 牛奶以及既有营养又易于
消化的发面食品， 少吃油炒饭、 糯米食
品等， 以免食物在胃中停留时间过长，

使人感到腹胀而不想吃饭。

4、 冷饮食要少吃： 老年人脾胃消
化吸收能力已逐渐衰退， 夏季又要受到
暑热湿邪的侵袭， 脾胃消化吸收功能更
受影响。 因此， 啤酒、 汽水、 凉粉等冷
饮食 ， 可根据个人身体状况适当吃一
些， 但不可暴饮暴食， 防止胃肠受到冷
刺激而引起功能紊乱。

5、 夏季饮食要新鲜： 饭菜要现做
现吃， 最好不吃隔夜饭菜。 夏季剩饭更
易被细菌污染 ， 老年人由于抵抗力减
退， 经常吃剩饭更易导致消化道疾病。

吃剩的饭菜待凉后应及时放入冰箱冷
藏， 但保存时间以不隔餐为宜， 早剩午
吃， 午剩晚吃， 而且吃剩饭菜前一定要
彻底加热。

（作者为上海市浦东新区人民医院
消化内科医生）

1、山楂菊花茶

山楂100克、 酸梅50克，

加水煮烂，放入白菊花100克

烧开后捞出， 然后放入适量

的冰糖，凉后即可饮用。

2、绿豆酸梅汤

绿豆150克、酸梅100克，

加水煮烂，加入适量冰糖，凉

后即可饮用。

 健康小贴士

消暑冷饮


