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健康问诊健康问诊

炎炎夏日，我们在进行清凉解暑的同时，也需警惕“夏季腹

泻”悄然来袭！夏季高温，湿度大，为病原体的滋生和传播提供了

有利条件，人们一旦进食受到污染的食物，就可能引发食物中毒

性腹泻。此外，感染性腹泻和功能性腹泻也容易在夏季多发。腹

泻不仅会影响日常生活，还可能引发一系列健康问题。那么，腹

泻时有哪些身体不适的表现？我们又该如何应对？本期问诊解

惑就帮你解答这些问题。 蔡富根/整理

为什么夏季容易发生腹泻？

根据我国2019年版的《慢性腹泻基层诊疗指

南》，将腹泻定义为排便次数大于每日3次，粪质稀薄，

含水量超过85%，可能伴有黏液、脓血或未消化的食

物。急性腹泻是要求腹泻时间一般小于2～3周，慢

性腹泻一般要超过4周。从这样的定义可以看出，诊

断腹泻不仅仅要求有排便次数增多，还要有大便性状

的变化。少数正常人每日排便可达2～3次，但大便

成形，习惯也没有变化，这是正常现象，不属于腹泻。

只有当排便次数明显高于往常，大便性状变得更加松

散，含水量明显增高，才考虑腹泻。

夏季常见的腹泻分为感染性腹泻和非感染性腹

泻两大类。感染性腹泻在夏季腹泻中最多见，主要是

因为夏季高温、蚊虫多、湿度大，有利于病原体滋生、

存活和传播，人们进食受到病原体污染的食物后，病

原体会在体内繁殖、释放出毒素，引起食物中毒腹

泻。夏季腹泻中，常见的病原体包括葡萄球菌、痢疾

杆菌、大肠杆菌、沙门氏菌、阿米巴原虫、隐孢子虫、轮

状病毒等。

非感染性腹泻最常见的原因也是食源性的。夏

季天气炎热，很多人喜欢吃冰淇淋等生冷饮食，又喜

欢把空调开的温度很低，这就很容易导致胃肠功能紊

乱，引起非感染性腹泻。还有一些与食物不耐受或过

敏反应有关，常见的如海鲜、奶类、糖类等。

腹泻时会有哪些不适表现？

不同原因腹泻的表现会有明显差异，这里举例说

明几种常见腹泻的临床表现。

细菌性食物中毒可能会出现集体发病，其潜伏期

短，患者可出现急性呕吐、水样泻，重者可以有黏液脓

血便，病程一般比较短，持续约1～3天后可好转。

细菌性痢疾是由痢疾杆菌引起的，好发于夏季，

临床特点包括起病急，一般先发热、腹痛，继而出现腹

泻黏液脓血便，病情可轻可重。

阿米巴痢疾是由阿米巴原虫感染所致，主要传染

源是感染者，可通过苍蝇、蟑螂等传播，一般发病较

慢，全身不适较轻，大便与脓血相混合，有明显腥臭

味，通过显微镜检等可以确诊。

轮状病毒感染是夏秋季节婴儿腹泻的主要原因。

急性非感染性腹泻中与过敏反应相关的胃肠炎，

表现为进食特定食物相关的腹泻，比如虾、螃蟹、乳制

品等，之前可能会有类似的发作，发病时可出现腹痛、

腹泻、呕吐，还可伴有皮疹、瘙痒、血管神经性水肿等

胃肠道外的过敏表现。

受凉后的肠功能紊乱，主要表现为腹痛、腹胀、腹

泻、排便不适等，一般没有明显发热等全身症状。

腹泻患者的居家自我救治

腹泻期间，首先保证充足的休息睡眠，有助于恢

复免疫力。同时调整饮食，应该选择易消化的食物，

比如稀饭、煮熟的蔬菜、馒头、面条等。避免油腻、辛

辣、生冷食物和高纤维的食物。避免食用疑似污染的

食物或疑似过敏原食物。

腹泻早期，一些人可能暂时无法耐受乳糖，应避免

食用牛奶和乳制品，可以尝试少量多餐的饮食方式。

如果腹泻频繁、量大，应注意补充液体和电解质，

可以适量饮用口服补液盐或自制的含盐糖水来补充

流失的水分和电解质。

治疗期间，还要密切关注腹泻的症状变化情况，如

持续时间、频率、粪便的性状，有无合并发热、腹痛、呕

吐、便血等。如果病情不见好转或加重，应及时就医。

如果患者出现腹泻迁延不愈、体重减轻等情况，

提示有器质性疾病可能，就需要及时就医。

如出现发热、持续呕吐、血便或黑便、严重腹痛或

脱水症状（比如口干、少尿、头晕、乏力、精神倦怠、血

压低、心率快），提示病情危重，需要及时干预。

日常生活中，如何预防夏季腹泻？

预防夏季腹泻，首先要讲究个人卫生，常洗手，瓜

果蔬菜要洗净再吃，开盖后的食品一定要尽快食用，

不能吃过期食品，冷藏熟食要充分加热后再食用。

还要保持充足休息睡眠，适量运动，增强免疫力。

不要将自己置于骤热骤冷的环境中，避免吃过多

的生冷食品。

家中如有腹泻患者，护理时需要用肥皂和含酒精

的消毒液洗手，患者食物、餐具等要单独分开使用，避

免交叉感染。 来源：光明网、人民网

随着气温不断攀

升，炎炎夏日不仅考

验着人们的体能极

限，同时也悄然影响

着我们的情绪状态。

近日，“夏天脾气暴可能是得了热怒症”登上了热搜。

我们该如何采取措施以减轻不适、保持情绪稳定呢？

心理专家给出以下建议：

1. 降低语速和音量。即使怒火中烧，也要求自己用

缓慢的语调说话。

2. 闭上眼睛。当你生气时，尝试闭上眼睛或将目光

从对方身上移开。

3. 转转脖子。生气时脖颈会变得僵硬，可以转动脖

子缓解僵硬。

4.拥抱自己。拥抱自己可以缓解紧张和不安定的情绪。

5. 闻闻植物气味。植物气味可以直达后脑、前脑和

丘脑，帮助镇定情绪。

6. 自我解嘲。幽默是一剂良药，想象一下表达愤怒

不当时有多可笑。

7. 通过击掌、跺脚发泄情绪。

8.行车开空调、备水。空调可以让身心放松下来，水则可

以为身体补充水分，减少“怒路症”的现象。 据极目新闻

多汗与少汗，哪个更健康？
听专家讲出汗背后的奥秘

星报讯（记者 马冰璐）在炎热的夏天或是剧烈运动

后，我们都会体验到汗水流淌的感觉。然而，有些人似乎

总是比别人更容易出汗，而有些人则很少出汗。这是为什

么呢？合肥市第一人民医院内分泌科主任吕芳带大家一

起探索出汗背后的奥秘。

出汗是人体的一种自我保护机制，通过汗水的蒸发带

走体热，从而降低体温，是人体调节体温的重要方式之

一。多汗与少汗都是人体汗腺功能的体现，健康的人体应

该能够根据环境变化和身体需要适当地调节出汗量。但

出汗多和出汗少本身并不能直接决定一个人的健康状况，

因为出汗量受多种因素影响，包括环境温度、个人体质、遗

传因素、情绪状态、运动量、健康状况等。

多汗和少汗对身体的影响也不同。频繁出汗可能导

致身体脱水、电解质失衡，还可能引起皮肤问题，如汗疱

疹、汗臭等。此外，多汗还可能影响日常生活和社交活

动。而少汗则可能导致体温调节困难，特别是在炎热的环

境中，容易导致过热和中暑。少汗还可能影响皮肤的健

康，导致皮肤干燥和瘙痒。

吕芳建议，多汗的人需注意：补充水分和电解质，大量

出汗会导致身体失去水分和钠、钾等电解质，要及时通过

饮水和适当食用富含电解质的食物（如香蕉、橙子、坚果

等）来补充。注意皮肤清洁，防止汗液滋生细菌，引发皮肤

感染或炎症，需勤洗澡、更换衣物。

少汗的人需注意：适度运动，适当增加运动量，促进新

陈代谢和汗腺功能。注意饮食，调节代谢，出汗少可能意味

着身体代谢较慢，要注意饮食均衡，避免过度油腻和高热量

食物。预防中暑，在高温环境中，由于出汗少，可能影响身

体的散热功能，要特别注意防止中暑。做好皮肤护理，由于

汗液分泌少，皮肤可能容易干燥，要做好皮肤保湿护理。

吕芳还提醒，如果有明显出汗异常的情况，无论是汗

多还是汗少，都应引起重视，必要时就医检查，以确定是否

存在健康问题。

夏日炎炎，警惕腹泻悄然来袭！
专家教你如何守护肠胃健康

夏天脾气暴？你可以这样控制情绪


