
指导专家：第二军医大学附属长征医院感染科 倪武 主任医师 文/赵非一

腹泻俗称“拉肚子”，是临床最常见的

消化道疾病之一，而夏季则是腹泻最高发

的季节。据第二军医大学附属长征医院感

染科主任倪武主任医师介绍，根据病因及

病情轻重的不同，腹泻往往还可以伴有发

热、恶心、呕吐及腹痛等不同症状。

而腹泻的病因则是复杂多样的，简单

地说，但凡是能引起人体肠道蠕动加快、分

泌液体量增加或肠道(尤其是结肠，俗称

“大肠”)水分吸收减少的各类病因，均可以

导致腹泻的发生。例如:在使用空调、电扇

降温时，腹部“受凉”后刺激肠蠕动加快可

引起短暂的腹痛、腹泻；肠道或盆腔的某些

肿瘤也可因肠壁刺激出现慢性腹泻的表

现；当然，引起腹泻最常见的原因是各类病

原微生物的感染，这些微生物包括很多种

细菌、病毒、真菌、寄生虫等。

细菌是夏季腹泻的“元凶”

倪武告诉我们，引起夏季腹泻的最大

元凶，其实是“细菌”。如此认为，主要原因

大致有以下几个方面:一是由于夏季气温

高、湿度大，有利于各类致病菌在体外环境

中繁殖，食物本身容易腐败变质或被环境

中致病菌污染；另一方面，天气炎热时，人

们喜欢生冷饮食，食材中的致病菌如果没

有经过充分的高温杀灭就容易致病；而

且，人体胃里所分泌的大量胃酸除了能帮

助消化食物外，还是消化道抵御外界病原

微生物人侵的一道天然屏障，夏季大量饮

水(含各类饮料)后会稀释胃酸，从而一过

性降低了胃液的杀菌保护作用，更有利于

病原体的人侵；除此以外，夏季苍蝇、蟑螂

等大量孳生、活动频繁，极大增加了病原

菌的传播危险，如果夏季多雨引发水灾，

则更有利于致病菌的传播和蔓延，可出现

疫情的暴发。

急性腹泻转为慢性危害大

有的人觉得拉肚子没什么大不了的，

随便吃点儿药就行了，殊不知急性腹泻若

得不到及时有效的治疗，易转为慢性，还可

以并发以下疾病，情况非常凶险：

心脑血管意外：这是造成老年人急性

腹泻致死的不容忽视的并发症。腹泻时体

内大量水分和钠、钾、钙、镁等离子从大便

中排出，这些阳离子对体内维持血液酸碱

平衡、维持神经传导功能和心跳节律具有

重要的作用，水分丧失使人体处于脱水状

态，此时人体中血容量减少，导致血液黏稠

度增加，血流缓慢，易形成血栓并阻塞血

管。冠状动脉阻塞造成心绞痛和心肌梗

死；脑血管阻塞引起缺血性中风。

低血糖：腹泻时，食欲通常会下降而

引起食物的摄入不足，此时就需要分解体

内贮藏的肝糖原以维持血糖稳定。当病

人没有足够的肝糖原贮藏转化为血糖，就

使得体内血糖降低，这时病人就会出现疲

乏、出汗、心悸、面色苍白及晕厥等一系列

低血糖症状。当血糖浓度低于 3.0 毫摩

尔/升（正常血糖浓度为 3.9-6.2 毫摩尔/
升）时，就会出现精神症状甚至昏迷，可引

起猝死。

脱水和酸中毒：这是急性腹泻的主要

致命原因，平时身体内代谢产生的二氧化

碳通过呼吸排出，其余的废物需要经过水

的运送通过肾脏由尿排出体外。脱水时尿

量因机体内水分损失而减少，严重时甚至

无尿，这就会使体内代谢产生的废物排出

减少而在体内蓄积，使机体发生中毒症状，

其临床表现除呼吸改变外，还可出现疲乏

无力及神经系统症状等。

胃病复发：腹泻后人体的消化功能逐

渐下降，肠道抗病能力也减弱，使胃肠功能

的负担加重，常会导致胃病的复发。

易诱发肛肠疾病：肛肠疾病的发病因

素与便型、排便力度、机体状况等诸多因素

有关，其中与便型和排便力度关系密切。

稀便（腹泻）易挂肠壁，总有排不尽的感觉，

于是用力排便。人在排便时越用力，造成

的损伤就越严重，特别是突然过猛的用力，

可引起急性血栓痔的发生。

“八问”腹泻防治常识

俗语有言：“好汉经不住三泡稀。”虽然

大部分腹泻是可以治愈的，但是病人在发

病期间的生活和工作将受到极大影响，少

数老年人、婴幼儿及患有其他严重疾患的

病人也可能因为出现严重并发症而威胁生

命，尤其是罹患细菌性痢疾(简称“菌痢”)和
霍乱者的危险性相对更高。因此，如何在

夏季里科学地防治腹泻，也是公共卫生部

门，乃至于各个家庭都必须高度重视的一

项重要防病工作。

为此，倪武也就防治腹泻过程中应该

注意的一些常识及误区作了详细介绍

【疑问一：腹泻会传染吗？】

有些会，有些不会。细菌性痢疾和霍

乱是我国法定传染病，病人的排泄物(含霍

乱病人的呕吐物)中含有大量致病菌，可造

成人与人之间的相互传染，其中霍乱更被

列为甲类传染病，具有更强的传染性。而

胃肠炎型细菌性食物中毒(以下简称“食物

中毒”)主要是由于进食了被某些细菌或其

产生的毒素所污染的食物后，出现的以呕

吐、腹泻等为常见表现的一大类疾病。其

发病与是否进食了某种污染食物有关，一

般不会造成人和人之间的传染。

【疑问二：为预防腹泻，应尽量避免吃

哪些食品？】

夏季应尽量少吃凉拌菜，更不要食用

在路边摊和菜场摊位上购买的凉拌菜和熟

菜。切勿生食任何海鲜、河鲜、肉类及鸡蛋

等，食物应煮熟烧透。怀疑可能变质的食

品一定要果断丢弃，采用蒸或煮的方法也

无法保证去除变质食品当中的某些毒素。

例如，在变质的米面类食品中，金黄色葡萄

球菌产生的一种导致腹泻的肠毒素即使煮

沸 30分钟也无法使其完全被破坏，进食后

仍可引起严重的腹痛、呕吐和腹泻。

【疑问三：产自深海的活海鲜可放心生

食吗？】

不可以！老百姓一般都了解，产自沿

海的一些“小水产”(如蛤蛎、蛏子、毛蚶等)
及死鱼、死虾等容易被污染而不宜生吃，但

他们往往会误以为产自深海的所谓“生猛”

海鲜都是安全的，可以放心生吃。这是一

个可怕的误区。一方面，深海的鲜活海产

品在体表和体内同样可携带致病的细菌与

寄生虫；另一方面，这些水产在捕捞后的运

输、饭店里的暂时养殖、宰杀加工甚至在装

盘待售等各个环节中都有可能被二次污

染，尤其在夏季，上述情况更加普遍。

【疑问四：家庭中使用冰箱时应注意些

什么？】

首先应该了解，冰箱绝非食品保险箱!
冰箱的冷藏或冷冻环境都不具有消毒杀菌

的作用（细菌是冻不死的），在冷藏室低温

环境下可抑制但并不能完全阻断细菌的繁

殖，如食品存放时间过长仍会变质。此外，

我国绝大多数家庭都没有定期清洗、消毒

冰箱内室的习惯，这就造成冰箱本身成了

细菌的长期保存地和潜在的污染源，尤其

在生熟食材、食品没有分别严密包装储存

的情况下，更容易造成食物的污染。比如，

切开的西瓜在冰箱里储存时应使用清洁的

保鲜膜严密覆盖切口以防污染，成品熟菜

也应使用保鲜盒或保鲜膜密封存放。

【疑问五：厨房中哪些不良操作习惯易

致食品污染？】

大家应该知道，家庭厨房里最脏的是

抹布！由于抹布经常处于潮湿状态，再加

上沾染的油污、食品残渣等，使得抹布成

了细菌生长最好的“培养基”。很多家庭

都有一个非常可怕的习惯，碗筷清洗干净

后要用抹布擦干后存放，岂不知这样处理

后的餐具可能比不洗还要可怕。正确的做

法是，餐具清洗干净后最好用烘干机烘干，

或者放在干净的容器内，口朝下自然晾干

后备用。

此外，应严格做到生熟食品分开，防止

烧熟后的食物被再次污染。处理生熟食品

所用的砧板、刀具、盛具等都应分开放置，

不得混用，也不要用吃饭的碗、盘等盛放生

的食材。在需要用手接触烹饪好的食品

时，一定要先彻底洗手。

【疑问六：哪些腹泻病人需用抗菌药

物？】

在我国，腹泻病人滥用抗菌药物是一

个非常普遍的现象。实际上，除了菌痢、霍

乱和侵袭性大肠杆菌等引起的感染性腹泻

外，大多数的细菌性食物中毒都是可以自

行缓解的，不需要抗感染治疗。从病人的

症状上判断，一般伴随有明显的畏寒(怕
冷)、发热及粪便中含有较明显的黏液和脓

血的病人往往提示为感染性腹泻，可能需

要抗菌药物治疗。具体如何判定，还是应

该咨询专科医生。

【疑问七：腹泻病人需禁食吗？】

腹泻病人只要没有顽固的呕吐或腹

胀，就应鼓励其进食。宜选择相对清淡、低

油、易消化的食物，如米汤、面条等；不宜吃

坚硬、粗纤维及油腻饮食，以免刺激肠蠕动

而加重症状。

【疑问八：腹泻病人采用静脉输液是否

好得更快？】

不是！腹泻病人最关键的治疗措施是

合理补充水分和电解质，维持人体内环境

的平衡。有研究证实，腹泻病人的小肠黏

膜对水分的吸收功能并未受损，口服补液

可满足轻到中度脱水病人的补液量需求；

肠黏膜在吸收葡萄糖的同时，还有利于促

进对钠离子的吸收，减少电解质的丢失。

而静脉输液的主要成分是水、葡萄糖和钠、

钾等电解质溶液，其本身并无止泻作用，静

脉补液不但增加了治疗的费用和病人的皮

肉之苦，还有可能诱发输液反应，少数病人

甚至可因严重过敏反应而危及生命。

因此，从20世纪70年代开始，世界卫生

组织就大力推广口服补液治疗，而静脉补液

仅用于重度脱水、需快速与大量补液的病

人，一旦病情平稳后也应改为口服补液。目

前，医院和药店都有科学配方的口服补液盐

成品供应，用温水冲服方便而安全。
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芒种是二十四节气中的第九个节

气。在每年的6月5日前后，太阳到达黄

经 75 度时为芒种。《周礼·地官·稻人》中

说：“泽草所生，种之芒种。”郑众注：芒种，

稻麦也。此时大麦、小麦等有芒作物成

熟，稻谷等夏播作物也正是播种最忙的季

节，所以，“芒种”也称为“忙种”，预示着农

民开始了忙碌的田间生活。

芒种前后，长江中下游一带雨量充

沛，空气潮湿，日照相对较少，天气闷热，

物品容易发霉，故而人们又称这段时期为

“霉雨”季节。而此时又正值黄梅成熟之

时，故“霉雨”又称作“梅雨”。根据这样的

气候特点，人们在日常尤其应注意预防以

下两类疾病的发生：

疰夏

芒种时节，天暑下迫，地湿上蒸，乍雨

乍晴，气候潮湿闷热，外界湿邪极易侵袭

人体，体内湿热过重，脾胃、心肺一时无法

适应、调整过来，造成食欲下降、胸闷腹

胀、头重身困，甚至容易出现疲劳、呕吐、

腹泻等各种不适症状，即我们俗

称的疰夏，这是中医特有的一个

病证名称，是气候闷热潮湿季节

的一种常见病。那么，哪些人易

“疰夏”呢？

疰夏多见于体质较弱的老

人或小孩，6 个月至 3 岁的婴幼

儿最容易疰夏，中医又称之为

“小儿夏季热”，由于小儿的中枢

神经系统发育还不完善，体温调

节及汗液排泄功能远不如成人，

气候闷热潮湿导致小儿散热平衡失调而

出现各种不适症状。而女性发病率大大

高于男性，年轻女性发病比例也不小。疰

夏了，人往往会感觉疲乏无力、胸闷恶心、

精神不振、四肢倦怠。少数女性还会伴有

月经不调、白带增多等症状。饮食调理可

以吃一些芳香健脾化湿之品，宜采用淡

补、清补原料，如黄瓜、藕、豆腐、米仁、丝

瓜、冬瓜、绿豆、西瓜、甘蔗、梨等。《日用本

草》里谈到：“西瓜，清暑热，解烦渴。”“甘

蔗，止虚热烦渴”。《陆川本草》认为丝瓜可

以“生津止渴，解暑除烦，治热病口渴，身

热烦躁”。黄瓜能够“治热病身热，口渴”。

《本草汇言》亦云：“绿豆，清暑热，静烦热，

润燥热，解毒热。”“藕，凉血散血，清热解

暑之药也。”每年夏天都容易“疰夏”的人，

可以在湿热熏蒸的芒种季节适当服用一

些藿香正气水，一日两次服用，连续服用

一周左右，亦能有效预防“疰夏”。

心血管疾病

梅雨季节，一方面空气湿度增大，另

一方面气温逐渐升高，天气闷热，在这样

的环境下，人的情绪容易烦躁，植物神经

功能紊乱，心率加快，从而增加心脏工作

负荷，使得急性心肌梗死、心绞痛等心脏

病患者明显增多。有心脏病、冠心病的人

们在日常生活中更要注意养生，少熬夜，

保持生活工作规律。

1.活动锻炼宜在清晨较凉爽时进行，

切忌在烈日下锻炼。当天气闷热、空气中

湿度较大时，应减少户外活动。

2.当天气闷热时，室内可以开启空

调，在调节室内温度的同时，减低室内空

气的湿度，提高空气中氧气的含量。

3.气候湿热容易导致大便粘腻不爽，

若排便过度用力，可使心肌耗氧量急剧升

高，极易诱发心绞痛。所以要养成定时排

便的习惯，多吃粗纤维的蔬菜和水果，如芹

菜、香蕉等，适当进食粗粮也有利于通便。

4.注意及时补充水分，或喝一些淡盐

水。最好在睡前半小时及清晨起床后喝

一些开水，有条件还可以适当泡一些菊

花茶、荷叶茶等饮料，既补充水分，又清热

解暑。

5.保持心情愉快。因为当人们大喜

大悲时，中枢神经应激，可使小动脉血管

异常收缩，导致血压上升、心跳加快、心肌

收缩增强，易诱发心绞痛或心肌梗死。《黄

帝内经》有云：“恬淡虚无，精神内守，真气

从之，病安从来。”

6.有心绞痛发作史的患者可预防性

用药，如遵医嘱适当服用心得安、消心痛、

丹参片等。

心理健康
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□上海中医药大学基础医学院 薛辉

夏季警惕“病从口入”慎防急性腹泻转慢性

》》》》详见第4版

抗癌频道

早期肺癌的几种检测方法

炎炎夏季，是肠道疾病的高发季节。最近，沪上很多三甲医院的急诊室内都挤满了因“跑肚拉稀”前来就医的患者。相关专家对此特别提醒市民，
夏天，尤其容易“病从口入”，稍不注意饮食卫生就会引起腹泻。而腹泻看起来似乎是小毛小病，但却一直都有“好汉架不住三泡稀”的说法，所以，腹泻
若不及时治疗，也可能会危及生命，不能对之轻视。

》》》》详见第7版

临床荟萃

高血压宜辨证分型施治

芒种养生：清淡食补防疰夏
精神内守减“心”病

芒
种


