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广州疾控提醒：

学生夏令营 须防传染病

文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 穗疾控

夜宵田螺被换成福寿螺？
当心感染寄生虫病

文/羊城晚报记者 张华 通讯员 刘琪莎 陈旭丹

文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 王校宇

暑热天要祛湿
试试不用煲汤的“祛湿法”

文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 刘苡婷 刘庆钧

目前正值暑期，许多孩子正参加各类夏令营、训练营、研学
活动。广州疾控提醒，大家共同居住、集体活动，容易发生传染
病流行。常见的有“红眼病”、手足口病、腹泻、流感等。

广州疾控提醒各位家长，如发现自家孩子参加夏令营前出
现眼睛不适、发热、皮疹、腹泻等症状时，应暂缓入营。夏令营
期间，如出现疑似症状，要及时到医疗机构就诊，遵医嘱治疗管
理，不得带病参加集体活动，避免延误病情造成疫情蔓延。
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炎夏日，田螺是不少人夜宵之选。然而，如果商家把田螺
换成了福寿螺，则有可能隐藏着致命危险。

据报道，北京一家很火的川菜馆此前曾推出一道菜：凉拌螺
肉。本来用的是海螺，但餐馆却换成了福寿螺。按规定，螺肉需
要在沸水里煮20分钟才能杀灭螺内的寄生虫。由于福寿螺肉
煮时间长了口感变硬，因此厨师只煮了3-5分钟。结果有 160
多人吃了这道菜后，都出现了恶心、呕吐、头痛等脑膜炎表现，最
终才发现罪魁祸首是广州管圆线虫。

一只福寿螺，寄生虫高达3000-6000条

为什么吃个螺会付出这么
大的代价？广州医科大学附属
市八医院感染病中心主任李凌
华解释，因为它不是普通的田螺
而是福寿螺。这种螺又叫非洲
大蜗牛。实际上，近期广州雨
后，大家会发现在河岸边、花园
里的水沟里，都能看到这样的

“大蜗牛”，红色的卵则是它的宝
宝们。

研究发现，一只福寿螺内可
含有的寄生虫高达 3000-6000
条。最可怕的是这种螺的身体
里可能藏有“广州管圆线虫”这
种寄生虫。这种寄生虫主要在
老鼠体内繁衍，当卵发育成一期

幼虫后，就会被排出体外，遇到
福寿螺后会进入螺内，使得福寿
螺成为中间宿主。而老鼠食用
螺后再次进入老鼠体内，变成终
宿主，如此循环往复。

本来广州管圆线虫和人类
没啥关系，然而当“吃货”们食
用了被寄生虫污染的福寿螺，
就让广州管圆线虫乘机进入人
体，穿破肠壁进入血液，再进入
大脑。李凌华表示，幼虫可寄
生在人类的脑部中枢神经系
统，继续产卵繁殖。感染广州
管圆线虫的人会出现头痛、发
热等症状，严重时会失明、瘫
痪、痴呆，甚至是死亡。

学会辨别，及时就医

虽然福寿螺已经被禁止食
用多年，但时至今日，依然有许
多不法商家为了节约成本，将福
寿螺当成普通田螺来卖。尤其
一些夜宵摊和烧烤摊，更是成为
福寿螺的重灾区，时不时出现有
人中招的新闻。

李凌华表示，当人们在外
点菜吃田螺时，一定要学会正
确辨别福寿螺。区分方法其实
很简单：

1. 外形：田螺高高的，头尖
尖的；福寿螺扁扁的。

2. 颜色：福寿螺颜色偏黄，
田螺偏青褐色。

3.个头：福寿螺往往比田螺大。
李凌华提醒各位“吃货”，如

果真的不小心食用了受感染的
福寿螺，出现头痛、恶心等症
状，需要警惕可能感染了广州管
圆线虫。只要及时发现和治疗，
有药物可治愈，预后效果好。包
括广州管圆线虫病、绦虫病、蛲
虫病、华支睾吸虫病等寄生虫
病，都可到医院感染门诊的寄生
虫门诊求诊。

增强肌肉力量，方可“无伤”运动
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生命在于运动”，
热爱运动是件好

事儿，然而近年来运
动损伤也逐渐增多，
尤其是广东人热爱的
羽毛球、登山等运动，
相关联的跟腱、髌骨
受伤增加。8月 8 日
是“全民健身日”，中
山大学孙逸仙纪念医
院骨外科副教授张正
政提醒大众，用科学
的方式预防及对待运
动损伤，让大家在享
受健身的同时，尽可
能避免运动损伤。

羽毛球运动魅力无穷，无论是轻盈灵巧的网前动
作，还是凶猛的起跳扣杀，都能让运动爱好者享受击球
时的力量感和快速跑动的速度感。但是，如果在跑动
过程中听到“砰”的一声响，伴有跟腱剧痛，感觉脚踝
后部像是被人踢了一脚。此时，估计跟腱断裂了。

“如果出现伤腿站不了、走不动、踮不起脚尖、抬不
起脚后跟，并在一段时间后出现了肿胀和淤血，那就可
能是跟腱断裂了……”张正政表示，此时别紧张、别害
怕，需及时就医。

针对跟腱断裂的治疗，目前，主要分为非手术治疗
和手术治疗。张正政介绍，非手术治疗需要在专业医
生评估后进行，主要适用于部分损伤患者，可应用长腿
石膏固定，最大程度降低跟腱张力，促进愈合，根据复
查情况决定石膏固定时间和方式，逐步开始功能训
练。对于严重完全断裂、陈旧性损伤或对愈后功能要
求较高且希望尽早返回运动的患者，则可采取手术缝
合治疗。手术治疗后，还需进行必要的康复训练。

如何预防在打羽毛球中出现运动损伤？张正政
称，一方面需要在运动前充分热身，拉伸放松小腿腓肠
肌和比目鱼肌；另一方面，选择前往专业的羽毛球场
地，穿合适的羽毛球鞋进行运动也十分重要。此外，平
时可选择“踝泵”训练以及跟腱离心训练，同时纠正不
良运动步伐，尽可能将跟腱断裂的风险降到最低。

有的中老年读者表示，既然剧烈
运动怕跟腱断裂，那爬爬山这么温和
的活动应该就安全了吧？“没有绝对的
安全！”张正政表示，如果在登山过程
中或者平时活动出现膝关节肿胀、疼
痛、关节屈伸活动受限，甚至上下楼困
难、膝盖打软摔倒的情况，那也要注意
了，这很可能是运动过度导致的“髌股
关节软骨损伤（髌骨软化症）”。

“髌股关节软骨损伤也是一种常
见的运动损伤。”张正政表示，无论是
登山还是打羽毛球，避免运动损伤要
注意三点：一是要注意加强全面身体
素质的训练（如 耐 力 、速 度 、灵 敏 度
等）；二是平时登山时，要注意热身，主
动充分活动关节，循序渐进地增加运
动量；三是膝关节出现不适时，要及时
休息并就医，防止软骨损伤加重。

热爱运动的人群平时可增强股四
头肌的力量练习，如靠墙静蹲。

张正政解释，静蹲的标准姿势是：
上身保持挺立，抬头平视前方，依自身
能力双手可轻搭于双腿之上或悬垂于
身体两侧或平举、侧举或做托球状放
于胸前均可。骨盆可稍向前倾，两脚
分开与肩同宽，脚尖与膝盖均朝向正
前方，并且保持膝盖与脚尖在一条直
线上，且不建议膝盖超过脚尖。大腿

与小腿之间的角度视具体情况而进行
调整，一般保持在90度以上。

对于髌骨软化的患者，可以从伸
直位开始慢慢向下蹲，找到引发疼痛
的角度后，再向上稍稍蹲起一点的位
置，保持静蹲。每次静蹲的时间以感
觉自己力竭无法继续坚持为度，每次
静蹲力竭后，间隔1至2分钟后开始下
一次静蹲，以 3至 5次为一组，每天可
在不同的时间段练习3至5组。

李阳善表示，以下这些康复训练动作，可帮
助老年人提高下肢活动能力：

1.仰卧屈髋屈膝：
改善下肢关节活动度

动作：平躺，先吸一口气，然后缓慢呼气同
时一侧腿缓慢弯曲抬起（膝关节弯曲往头的方
向运动），至尽头后缓慢伸直放下。随后调整呼
吸，待呼吸平稳后再进行后续运动。每次 5 个
一组，左右交替，每天各做两组。

2.直腿抬高运动：
改善下肢力量

动作：平躺，先吸一口气，随后缓慢呼气，同
时缓慢并保持膝关节伸直，将腿抬起离床面，至
尽头后缓慢放下。随后调整呼吸，待呼吸平稳
后再进行后续运动。每次 5 个来回为一组，左
右交替，每天各做两组。

3.扶持栏杆单腿站立：
改善单腿站立能力，增强平衡能力
动作：双手扶住栏杆（稳定性较好的椅子或

门、窗亦可），缓慢抬起一侧腿，另一条腿呈单腿
站立状态并保持，过程中感受膝关节和足底、脚
趾用力的过程。每10秒为一组，每天两组。

爱运动 先学防损伤

“

俗话说：百病都从湿气起。暑热天气下，不少人总感觉自己有气无
力、午觉睡不醒、容易打瞌睡、胃口不好……其实这是中医讲的脾虚湿困，
相当于西医的“疲劳综合征”。

农历六月是长夏。中医认为，长夏之时，天气炎热，雨水多，湿度大，
很多人喜欢贪凉长时间吹空调，如果平日脾虚体质的人，湿气自然就会更
重。所以，此时养生要防湿热困脾，要健脾胃、祛湿热。

不过，祛湿除了喝祛湿茶、祛湿汤，还有一些不用煲汤的“祛湿法”。
广州中医药大学第一附属医院康复中心的医生为读者推荐他们心水的祛
湿方法。

俗话说“人老先老腿”，下肢
力量不足也容易增加跌倒的风
险。广州中医药大学第三附属
医院康复治疗师李阳善教您三
招，改善行走功能，预防跌倒。

A 打羽毛球须防跟腱断裂
B 爬山也须防髌骨软化

C 增加肌肉力量训练可防损伤

这样锻炼腿不老人老先老腿？ Tips
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老年人应该多运动吗？A
随着年龄的增长，老年人的

身体机能有着不同程度的退化，
尤其是行走能力。老年人由于
年老体弱、平衡能力下降、对外
界刺激的应对速度变慢等，行走
时容易意外跌倒而造成伤害，严
重影响后续行走能力，甚至只能
卧床，严重影响生活质量。因
此，如何通过适当的康复运动训

练来维持和改善老年人的行走
功能，对保障老年生活质量十分
重要。

李阳善表示，一般来说，行
走能力受下肢肌肉力量、平衡能
力、关节活动度及神经调控等多
因素影响。通过改善其中一个
因素或多个因素，可提高老年人
的行走功能。

科学运动保障老年人健康B
李阳善提醒，鉴于老年人可能有多种潜在内科或骨骼

肌肉系统疾病，进行康复训练前，应先进行评估才能确定
是否能进行相关训练。如患有心脏或肺部相关疾病、不稳
定性高血压、骨折、术后早期、关节严重肿胀等情况时，患
者可能需要谨慎进行相关康复训练甚至禁止康复训练。

此外，运动时需要注意观察身体反应，如果训练过程
中出现胸闷、心悸或疼痛等情况，应立即停止运动直至缓
解，如不能缓解请及时到最近的正规医院就诊。

{
穴位按揉

张静主任中医师推荐，可以通过按揉
神门穴、劳宫穴来祛湿。

神门穴位于腕横纹小指侧端的凹陷
处。具有安定心神、泻心火的功效。以
右手大拇指按左手神门穴，再用同样的
方法按摩右手，左右各 30 次，以有酸胀
感为宜。

劳宫穴在手掌心，当第2、第3掌骨之
间偏于第 3掌骨，握拳屈指时中指尖处。
可清心泻火、除烦安神。右手拇指置于左
手掌心穴位处进行按揉，左右交替各 30
次，以有酸胀感为宜。

八段锦

袁学雅副主任中医师推荐，日常可以
选择八段锦中“调理脾胃臂单举”一式进

行锻炼，调脾胃以养心。
动作要领：左手自身前成竖掌向上高

举，继而翻掌上撑，指尖向右，同时右掌心
向下按，指尖朝前。左手俯掌在身前下
落，同时引气血下行，全身随之放松，恢复
自然站立。本组动作完整做 10次，可通
调脾胃，以养护心血。

走罐

俗话说：走罐拔罐，疾病走半！可在
背部两侧膀胱经及督脉进行走罐、拔罐疗
法，这两条经脉穴位众多，联通五脏六腑，
它不仅能调整人体阴阳平衡、消除疲劳、
增强体质，还能散寒祛湿、通络行气、活血
化瘀。

袁学雅建议，针对湿气较盛的人，
可以再选取腹部及下肢相关穴位进行
留罐刺激，达到健运脾胃、祛湿保健的
效果。

炎

近期广州的阳光猛烈又毒
辣，稍不注意就有中暑风险。

广州医科大学附属第二医
院番禺院区中医科副主任中医
师郑艳华提醒，如果出现轻度
中暑，有大量出汗、口渴、头昏、
眼花、恶心、全身乏力、注意力
不集中等情况，应立即迅速离
开热环境，到阴凉处休息，喝凉
开水。

若出现面红、发热，应尽快
转移到阴凉通风的地方，安静
仰卧，头部垫高，松解衣服，用
扇子扇风，额头做冷敷，喝冷开
水、淡盐水或西瓜汁等。

需要注意的是，中暑也是
一种可以威胁生命安全的急
病，可直接导致人体的虚脱，引
起昏迷，如果不给予正确而及
时的治疗，可能造成永久性的
脑部损害和心脏、肾脏的衰竭，
甚至导致死亡。因此，若出现
了昏倒或痉挛，或皮肤干燥无
汗，体温在40℃以上，说明中暑
严重，应紧急送往医院治疗。

郑艳华推荐几款解暑饮
品，简单易操作，在家也能做：

1.乌梅绿茶冰糖饮

乌梅，味酸，同冰糖煎汤，又
甜又酸，非常可口。中医有“酸
甘化阴”之说，炎夏饮用乌梅汤，
有生津止渴、祛暑养阴的效果。

材料：乌梅 5 颗，绿茶、冰
糖适量。

做法：将乌梅放入锅中加
水适量煎煮，煮沸后 10 分钟加
入一小撮绿茶与适量冰糖，然
后放入冰箱保存起来，待天热

口干时拿出来饮用或稍微加热
后饮用即可。

功效：可生津止呕，特别适
合炎热夏天饮用。

2.扁豆益胃饮

白扁豆性平，味甘，有清暑
化湿、健脾益气的作用。尤其
是长夏之时，暑湿吐泻、食少久
泄、脾虚呕逆者，食之最宜。炒
扁豆健脾化湿尤强，可用于脾
虚泄泻。

做法：炒扁豆、党参、玉竹、山
楂、乌梅各等份。冷水浸泡后，大
火煮开转小火三四十分钟。

功效：此汤适用于脾胃虚
弱、胃口不开的人群。要特别
注 意 ，白 扁 豆 一 定 要 煮 熟 煮
透 ，以 免 引 起 恶 心 、呕 吐 等 不
良反应。

3.百合绿豆汤

绿豆性凉，味甘，能清热解
毒、消暑除烦。《本草汇言》提
到：“绿豆清暑热，静烦热，润燥
热，解毒热。”用绿豆煮成粥或
糖 水 食 用 ，对 健 康 很 有 裨 益 。
百合有润心肺、安神志、清虚火
的作用。

原料：百合 50 克，绿豆 100
克，冰糖适量。

做法：把百合去皮掰成小
瓣，洗净；绿豆洗净后浸泡 1-3
小时。将百合、绿豆放入砂锅
中，加入适量清水，煮开后转小
火慢慢熬至绿豆开花。最后加
入冰糖，待其溶化后即可饮用。

功效：润肺止咳，清热祛火。

注意用手卫生
别用手揉眼

如何预防“红眼病”？疾控
专家提醒：“最重要的是不用脏
手揉眼睛！”注意手、眼卫生，常
洗手，并保证充足睡眠，注意休
息，避免用眼疲劳，积极治疗眼
部疾病。

人们常说的“红眼病”，其实
是急性出血性结膜炎，它是由肠
道病毒引起的，以结膜高度充
血、常见结膜下出血及角膜上皮
点状剥脱为主要临床特征的传
染病。

广州疾控专家表示，“红眼
病”潜伏期短，一般为 12-48 小
时，发病开始时多为单眼，很快
传染到另一眼，球结膜下出血为
最显著的症状，可表现为单眼或
双眼的异物感、烧灼感、瘙痒、眼
部分泌物增多等症状。自然病
程一般为 1-3 周，预后良好，但
偶有出现神经系统并发症。

发病后两周内
传染性最强

据介绍，“红眼病”的传播方
式是接触传染。患者是主要传
染源，其眼部分泌物及泪液均含
有病毒。发病后两周内传染性
最强。主要通过患眼—手—物

品—手—健康眼，以及患眼—水
—健康眼的方式进行传播。前
者为家庭、同学、同事之间的传
播方式，如接触患者或接触患者
使用过的生活用品，与患者共用
洗脸毛巾、脸盆等，或者接触患
者摸过的东西，如门把手、生产
工具、娱乐玩具等；后者为污水、
家庭之间的传播途径。

“红眼病”患者病后7-10天
内，应尽量居家治疗休息，减少
公共场所活动，尤其要避免去公
共浴室、游泳池、理发店等公共
场所，以免传染给他人。

若家中有“红眼病”患者，其
毛巾、脸盆等生活用品不能与其
他家人混用，且应定期消毒。病
人接触过的物品应擦拭消毒、煮
沸消毒或开水浇烫。如接触病
人使用过的物品，应充分清洁或
消毒手部。有眼部疾病应积极
治疗，避免眼部感染加重，不宜
采用集体滴眼药预防眼病。

此外，广州疾控还提醒，夏
令营中较为高发的传染病，还
要注意防范手足口病和感染性
腹泻。与“红眼病”类似，预防
手足口病也要注意用手卫生，
饭前便后、外出回家后要彻底
洗手。而感染性腹泻则要提防

“病从口入”。避免直接食用生
冷、刺激的食物，尽量少食用易
带致病菌的食物，如凉拌菜、海
产品等。


