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养生保健

快乐处方专治胃肠“闹情绪”
武汉37岁的林女士一个多

月前莫名出现肠胃不适，常常感
到反酸、腹部胀气难受。起初，
她吃了一段时间胃药，但没有任
何效果。后来药吃完了，她通过
网上问诊又买了医生推荐的
药。然而，几乎把药当饭吃的林
女士，依旧感觉胃肠不适。

林女士近日来到武汉市中
心医院消化内科门诊就诊。在
进行了相关检查后，排除了器
质性疾病，笔者便与她拉起了

家常。通过交流了解到，疫情
期间宅在家里的林女士情绪紧
张焦虑，经常失眠。最后，笔者
诊断林女士患上了功能性胃肠
病，没有给她开任何药，而是开
出一张“快乐处方”，建议她回
家后多注意休息，找一些感兴
趣能让自己快乐的事情做，转
移注意力，放松心情。

功能性胃肠病是脑肠轴互
动异常，情绪等因素导致的消
化道分泌、感觉、运动等功能的

异常，从而影响胃肠蠕动功能，
消化液分泌减少或过分增加，
易导致胃部疼痛、反酸，以及食
欲下降等消化不良症状，就好
像胃肠在“闹情绪”。半个多月
来，消化内科门诊的功能性胃
肠病患者激增，这跟新冠疫情
期间很多人长期不出门，宅在
家里，正常工作或学习的规律
被打乱，产生紧张焦虑的情绪
有一定关系。

功能性胃肠病是综合医院

临床心理科常见病之一，这类
患者一般无需吃药，自我调整
心理最重要。过去我们常建
议患者出去旅旅游散心，虽然
现在条件不允许，但可以从以
下四个方面来管理“闹情绪”
的胃肠。

一、少接触网上负面新闻，
特别是持续推送的负面新闻。

二、坚持运动。可以在小
区、公园进行慢跑、散步，注意
不要群聚。在家里可进行徒手

操、燃脂操、瑜伽、仰卧起坐、俯
卧撑、平板支撑等活动来保持
一定的运动量，从而调节身体
的机能。

三、已经复工复岗的市民
要尽快回归正常的工作生活作
息，保证睡眠。

四、多做自己感兴趣的事
情，调整心态，让自己快乐，必
要时可加用胃肠道调节药物，
或者辅以认知疗法等心理调节
治疗。

随着各地学校陆续复学，学生
们也将结束这“史上最长假期”回
归学校。然而随着夏季来临，气温
升高，手足口病也进入了高发病
期。手足口病是怎么回事？该如
何预防？且听专家怎么说。

关注：手足口病传播系
数是新冠病毒的三倍

手足口病是一种由肠道病毒
引起的传染病，主要通过消化道传
播或日常接触传播。该病多发生
于6岁以下的婴幼儿，潜伏期2~10
天，病程一般为7~10天。可引起
发热和手、足、口腔等部位的皮疹、
溃疡，少数患者可引起心肌炎、肺
水肿、无菌性脑膜脑炎等并发症，
个别重症患者病情进展快，易导致
死亡。

相关数据显示，2018年我国
法定传染病报告中，手足口病以发
病人数237.6万位居第一。这个数
据出乎很多人的意料，“现在是时
候关注除新冠肺炎以外的传染病
了。”国家卫健委新冠防控高级别
专家组成员、中国疾控中心流行病
学首席科学家曾光在近日举办的
2020首届《知足常乐“依”路平安》
手足口病防控征文暨防控卫士评
选活动上表示，由于新冠肺炎疫情
的影响以及其他原因让一些家长
对疫苗接种产生犹豫，然而夏秋季
节是疫苗接种的关键时刻。

“如果3个月不接种疫苗，则
暴发流行风险将逐渐加大，麻疹
病毒传播系数是12~18，百日咳是
12~17，新冠病毒是1.4~2.5。手足
口病传播系数达4.2~6.5，是新冠
病毒的3倍。”曾光认为，如果忽
视手足口病疫苗的接种，重症手
足口病病例数可能将明显高于目
前水平。

研发：中国手足口病疫
苗领跑全球

2008年3月，安徽阜阳地区出
现了多名以发热及手足口臀皮疹

为特征的手足口病患者，短时间内
出现了集中爆发，经调查是EV71
病毒所致，病毒迅速蔓延至全国
26个省份。

据中国生物医药技术协会疫
苗委员会副主任委员张云涛研究
员介绍，我国手足口病（EV71）疫
苗于2008年开始研发，历时9年获
批上市，领跑全球，在技术上做了
许多突破。

张云涛表示，在EV71疫苗的
研发过程中，中国科学家们还建
立了EV71抗原综合抗体等一系
列国际标准，并得到了世界卫生
组织认证。

现状：手足口病整体疫
苗接种率仍偏低

在幼儿阶段尤其容易感染手
足口病，因此家长要更加重视起
来。易发于夏季的手足口病，不
仅传染性强，最可怕的还是重症
比例大。手足口病的主要传播途
径是唾液传播、呼吸道分泌物传
播和消化道排泄物传播等。年龄
小的孩子，在玩耍的时候喜欢用
小手接触嘴巴，病毒通过唾液传
播，进而使其致病。

相关研究表明，手足口病需
要在免疫接种率达到78%以上才
能达到群体免疫的效果。目前各
地EV71疫苗接种率从10%~50%
之间不等，远低于形成群体免疫
的要求。

如何提高EV71疫苗接种率？
武汉生物制品研究所研究员陈晓琦
认为，在新冠疫苗的防控常态化中，
联合接种优势格外明显。首先，在
新冠肺炎疫情没有完全平复的前提
下减少去医院的次数，一次就诊，多
种保护。其次，在没有新冠肺炎疫
情的地区，减少往返门诊的次数也
能节约时间，减少出行成本。

为此，中国生物技术股份有限
公司进行了EV71疫苗与乙肝疫
苗、麻风疫苗、流脑疫苗的联合接
种。而需要特别说明的是，不论
EV71疫苗和其他疫苗一起接种，

还是分开接种，其安全性相同，免
疫保护作用也是一样的。

辨别：“三个四”揪出手
足口病

手足口病通过饮食、飞沫、接
触等传播，患儿玩过的玩具、餐具、
奶瓶、毛巾、被子、内衣等，都有可
能沾染上细菌和病毒，健康的小宝
宝接近或接触这些被感染的东西
后，可能会让细菌和病毒有机可
乘。另外，还有一部分孩子是通过
看护人而接触到手足口病病毒
（EV71）并发病的，而成人感染手
足口病病毒（EV71）后一般不会发
病，也无任何症状，但会传播病毒。

4—7月是手足口病高发期，
临床上容易与疱疹性咽颊炎混
淆。国家儿童医学中心、北京儿童
医院感染内科副主任医师胡冰提
醒，家长应该掌握辨别小技巧，初
步判断孩子是否得了手足口病，做
到早发现早治疗。疱疹性咽颊炎
是由肠道病毒引起的急性上呼吸
道感染性疾病，临床表现为发热和
口腔咽颊部疱疹，少数病例会出现
高热惊厥、脑炎等病发症，大多数
为轻型病例，有自限性，病程一般
在4~6天，偶尔延至两周。

手足口病早期像感冒，起病
急，发热，一般为38摄氏度左右，
有咳嗽、流涕、影响食欲、恶心、呕
吐等表现。1~2日后，手掌或脚掌
出现米粒大小的疱疹，疱疹也会出
现在臀部和膝盖处。

区别手足口病引发的皮疹须要
记住“三个四”。“四部曲”：主要侵犯
手、足、口、臀四个部位。“四不像”：
不像蚊虫咬，不像药物疹，不像口唇
牙龈疱疹，不像水痘。“四不特征”：
不痛、不痒、不结痂、不结疤。

胡冰强调，保护易感人群最好
的方法就是接种疫苗，尤其对于6
个月到3岁的孩子来说，要尽早进
行疫苗接种。此外，还要做到勤洗
手、吃熟食、喝净水、加强锻炼、开
窗通风、少去人群密集场所。

（人民日报）

关于手足口病你知道多少？

□ 武汉市中心医院消化内科主任医师 张姮

□ 天津医科大学总医院神经内科主任医师 薛蓉

针对失眠，目前有哪些临床评估模式？如何鉴别
慢性失眠与短期失眠的区别？天津医科大学总医院神
经内科主任医师薛蓉与网友分享慢性失眠与情绪障碍
的相关问题。

“医生应了解患者的病史，是否有引起失眠的家族
遗传史？是否存在药物依赖或精神障碍、甲状腺疾病、
高血压等，很多慢性疾病、肾功能不全的患者，因长期
被疾病缠绕，所以伴有失眠。”薛蓉表示，医生也应一并
了解患者的生活习惯及睡眠环境卫生，了解患者正在
服用的失眠药物，考虑睡眠的病因和发生障碍的相关
因素。我认为，首先推荐睡眠认知行为治疗，对患者进
行失眠卫生教育。确认患者是否存在抑郁焦虑，再向
失眠的患者推荐药物治疗。除了药物治疗，还有物理
治疗，放松训练，音乐治疗等。

薛蓉表示，慢性失眠分不同原因，有原发性失眠和
继发性失眠。“如果每周频繁发作三次，时间超过三个
月，这种情况就叫慢性失眠。如果在短时间内，偶尔发
生失眠或者发生失眠的时间小于三个月、一周小于三
次的就是短期失眠。”薛蓉说。

薛蓉表示，很多患者存在几十年的慢性失眠发病
史，在这种情况下，患者往往伴有躯体疾病，如糖尿病、
心血管病，同时还伴有精神的共病，如焦虑抑郁，这类
患者需要警惕慢性失眠背后的情绪障碍、精神分裂和
双向障碍。此时，应增加很多量表评估，焦虑量表、睡
眠量表以及对患者进行客观检查。现在有简易型的睡
眠监测，即测评患者的睡眠效能、睡眠结构是否满足睡
眠、做梦时长等。

值得注意的是，短期失眠要进行早期干预，否则就
会引起慢性失眠的转化，容易合并抑郁的发生。

针对失眠的治疗，薛蓉认为，首先考虑CBTI，即失
眠拥有正确认知。“很多人对睡眠过度恐惧，认为自己
睡不好觉，但在进行客观检查后发现他睡着了，只不过
是浅睡状态，所以我们要建立对睡眠的正确认知。”薛
蓉说。

“其次，要有良好的睡眠卫生教育，建立一个睡眠
的仪式感及正确的昼夜生物节律。每晚睡前要关上大
灯卧室保持昏暗灯光，提前洗脸、漱口，建立睡眠仪式
感，晚上尽量不做运动，下午四点前不喝咖啡，不在睡
前吃食物，不能让食物刺激大脑。”薛蓉表示，一定要建
立优质的睡眠环境卫生，要无噪音，并减少看手机的机
会。如果睡眠效率低，可以进行睡眠限制疗法，即做一
些其他的活动，等想睡觉时再躺到床上。此外，学会放
松身心，可以听催眠音乐、做瑜珈。

“有了失眠症状，并且症状持续两周以上，这种情
况下就应该来医院咨询并做一个科学的管理，医生会
一些评估，给病人推荐药物。”薛蓉说。

预防失眠需培养
“睡前仪式感”


