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近来，致电本刊热线的内
容几乎都涉及胃肠道疾病。为
此，记者采访了市人民医院消
化二区主任、主任医师、教授
冯卫华。冯卫华介绍，夏季天
气炎热，身体为了散发热量，
全身的皮肤、血管都处于扩张
状态，使血流量增加。因此，进
入胃肠道的血流量就会相应
减少，这就容易导致胃肠道抵
抗力下降，再加上夏季人体大
量出汗，容易引起体内电解
质、微量元素、维生素丢失，而
补充水分过多也会稀释胃肠
道内的消化液。以上种种，都

会影响胃肠正常运转的功能。
谈到夏季常见的几种胃

肠道疾病，冯卫华介绍，急性
肠胃炎是夏季高发的胃肠道
疾病，常见的病症是恶心、呕
吐、腹痛、腹泻等，也有少部分
人会出现发烧、脱水和无力的
状态。其发生多由于饮食不当
或食入生冷腐馊、秽浊不洁的
食物。急性肠胃炎最好的预防
方法就是正确洗手，饮用干净
的水和干净的熟食。这种疾病
多为自限性疾病，如果注意饮
食调理，可在数日内好转，但
如果患者症状没有缓解，应及

时到医院就诊。急性胃痉挛也
是夏季常见的胃肠道疾病，主
要症状表现为上腹痛、呕吐
等。胃痉挛本身是一种症状，
出现胃痉挛时，主要应对症治
疗，解痉止痛止呕。急性胃痉挛
与不当饮食、受凉有很大关系，
像长时间待在空调房里，又不
注意腹部保暖，导致冷气刺激
胃部，就会使胃部的肌肉抽搐，
造成胃部疼痛。同时，大量进食
冰镇饮料、凉西瓜之后，也会影
响胃部血液供应，引发痉挛。另
外，夏季如果一次性大量饮用
冰镇啤酒，还会导致胃出血。一

方面，过量饮酒本身就会造成
强烈的胃肠道刺激；另一方面，
酒精也会破坏胃黏膜屏障，导
致胃黏膜变薄、破损，逐步发展
为溃疡、出血。

说到如何更好地预防夏
季胃肠道疾病，冯卫华强调，
一是饮食要遵循“温、软、淡、
鲜、少”的原则。温，就是少吃
冷食；软，就是食物要柔软，烧
烤、煎炸类等不容易消化的食
物少吃；淡，就是清淡，不仅要
少食过于辛辣和过甜、过咸的
食物，还要适当减少高脂食品
的摄入；鲜，是指饮食要新鲜，

少食剩饭剩菜；少，就是少量
多餐，控制好进食量，不宜过
饱。二是避免过度劳累，保持
充足睡眠。劳累会破坏机体免
疫平衡，休息不足则使得胃肠
修复时间欠缺，胃肠的屏障机
制受损，容易引发胃肠炎。三
是适当运动。夏季高温下大量
运动容易中暑、脱水，应选择
清晨或傍晚凉爽时适量运动
或者在恒温的健身房内运动。
四是保持平和的心态。夏季保
持良好的心态，避免负面情绪
的产生，对维护胃肠道功能也
是非常有益的。

近来，有些女性朋友夏天
用坐石礅或趴石礅的方法治疗
痛经的视频火了。为此，有读
者致电本刊热线咨询这种做
法靠不靠谱。为了解答读者
的疑惑，记者采访了市中医院
妇科主任刘春思。她说，按照
中医理论，痛经称经行腹痛，
凡在经期或经行前后，出现周
期性小腹疼痛或痛引腰骶，甚
至剧痛晕厥者，都在这一范
畴。该病的发生与冲任、胞宫
的周期性生理变化密切相关，
主要病机在于邪气内伏或精
血素亏，更值经期前后冲任二
脉气血的生理变化急骤，导致
胞宫的气血运行不畅或胞宫
失于濡养。

刘春思介绍，中医痛经有
多种分型：一是气滞血瘀型，
主要表现为经前或经期小腹
胀痛拒按、月经量比较少、行
经不畅或者有血块排下之后
疼痛减轻以及舌质紫暗或者
有瘀点。二是寒凝血瘀型，主
要表现为经前或经期小腹冷
痛拒按，得热则减，月经后推、
量少、有血块，并且面色青白、
肢冷畏寒、舌苔白、脉比较沉
紧。三是湿热瘀阻型，主要表
现为经前或经期小腹疼痛，有
灼热感或是痛连腰骶，平时会
伴有白带增多、小便黄、舌质红
等。四是气血虚弱型，主要表
现为经期或经后小腹隐隐作
痛、神疲乏力、舌质淡、脉无力

等。五是肾气亏损型，主要表
现为经期小腹绵绵作痛、月经
量少、头晕、失眠、舌质淡红、脉
沉细等。中医治疗痛经需要辨
证论治，仅仅依靠夏天坐暴晒
的石礅恐怕不行，还要防止晒
伤或烫伤。如果想要缓解痛经
的症状，可以敷热水袋或者喝
生姜水、红糖水。

对于有些读者提到的坐石
礅是否治宫寒的疑问，刘春思
进一步解释，宫寒顾名思义是

“子宫寒冷”，现在这种提法很
盛行，但是在中医学的文献记
载和正式的教科书及相关的中
医妇科专著中都没有这一词
条。按照目前人们的理解，广
义的宫寒应是由于外来之寒邪

或是人体脾肾阳虚所生之内寒
停滞在女性胞宫，使胞宫的功
能受损而发生的一系列疾病的
统称。不过，中医典籍中虽然
没有宫寒的说法，但暖宫的说
法早已有之。宋代《太平惠民
和剂局方》中就有暖宫丸配方，
主治冲任虚损、元阳不足出现
的下焦久冷、月经不调、宫寒不
孕等症。南宋医家杨士瀛的
《仁斋直指方论》载有艾附暖宫
丸配方以及南宋医家陈自明的
《妇人大全良方》载有白芷暖宫
丸配方，都是在暖宫丸基础上
加减得来的。同样，中医治疗
宫寒也需要辨证论治，并且要
内外调理，仅仅坐暴晒的石礅
是不够的。

今年8月1日~7日是第31
个世界母乳喂养周，今年的活
动主题为“母乳喂养促进 健康
教育先行”，旨在推动全方位、
多层次大力开展母乳喂养宣传
教育，突出健康教育和社会支
持对促进母乳喂养的重要作
用。市妇幼保健院产科一区主
任王仁存表示，母乳是每一个
新生儿能获得的最天然、最珍
贵、最理想的食物，是任何配方
奶粉无法替代的。

王仁存介绍，为保护、促进
和支持母乳喂养，提高社会和
公众对母乳喂养重要性的认
识，自1992年起，国际母乳喂养
行动联盟（WABA）将每年8月
1日~7日确定为世界母乳喂养
周，使全社会积极鼓励和支持母
乳喂养，拓宽母乳喂养的内涵，
营造爱婴、爱母的社会氛围。目
前，有超过170个国家参与这项
全球性的公益健康促进活动。
为推进《母乳喂养促进行动计划
（2021年~2025年）》的落实，国
家卫生健康委近日印发关于开
展2022年世界母乳喂养周活
动的通知，要求提升基层婴幼
儿营养喂养咨询指导能力，完
善母乳喂养咨询指导服务网络，
不断提高6个月内纯母乳喂养

率，提升6个月~24个月婴幼儿
辅食添加种类合格率和辅食添
加频次合格率，改善婴幼儿营养
和健康状况。

王仁存表示，母乳喂养对
婴儿、母亲、家庭和社会都十分
有益。母乳是婴儿最理想的天
然食品，母乳中蛋白质、脂肪、
糖、维生素、矿物质及水的比例
易消化吸收，完全能够满足6
个月以内婴儿生长发育的营养
需求，不必添加任何乳品和
水。母乳中含有丰富的营养物
质，可使宝宝减少患病机会，预
防各类感染。此外，母乳喂养
还具有减少过敏、预防肥胖、增
强智力发育等好处。在喂养过
程中，母婴接触以及语言和眼
神的互动，可以促进婴儿对外界
的认知、促进神经系统的发育。
母乳喂养除了对宝宝有很多好
处外，对母亲也有诸多好处，比
如母乳喂养可刺激宫缩，促进产
后恢复；母乳喂养可以延迟月
经，起到避孕的作用，降低乳腺
癌和卵巢肿瘤的发生率。

王仁存提醒，母乳喂养要
抓住三个关键时期，即出生后
60分钟内开始母乳喂养、出生
至6个月纯母乳喂养、6个月以
后添加适当的辅食。

“想要促进母乳喂养成功，
一定要早接触、早吸吮、早开
奶。”王仁存说，母婴皮肤接触
应在新生儿出生后60分钟内
开始，接触时间要达到30分钟
以上，这样有助于母乳喂养及
母婴感情结合。自然分娩的新
生儿，可将其身上的羊水擦干
净，让其趴在母亲胸部、腹部，
盖上干净的毛巾或被子为其保
暖。剖宫产的新生儿，在手术
室，母亲可亲吻或抚摸新生儿；
回到病房后，解开新生儿衣服
的前襟，与母亲进行皮肤接触。

王仁存指出，在坚持母乳
喂养的道路上，拦路虎总是层
出不穷。除了对奶粉、婴幼儿
食品等母乳代用品的过度营
销，影响和威胁了母乳喂养的
观念之外，工作压力增大以及
支持母乳喂养的公共设施缺
乏，都是导致母乳喂养率明显
下降的重要原因。另外，不少
妈妈由于缺乏奶水担心宝宝吃
不饱或营养不够、宝宝拒绝吸
吮或吸吮时感到疼痛、体力不
足、乳房肿胀疼痛等一系列原
因放弃哺喂母乳。

王仁存举例说，乳房疼痛
是哺乳期妈妈普遍存在的现
象，而这往往由多种原因引

起。在哺乳早期，疼痛的原因
之一是乳头皲裂，其主要是哺
乳姿势出现问题导致的。例如
没有做到让宝宝“深含乳”，即
宝宝要含住妈妈的乳头、乳晕
和乳晕下的组织。妈妈的乳晕
有大有小，不以含住全部或大
部分乳晕作为评判条件，正确
的姿势是含到下面的乳晕比上
面的乳晕多，看到上面的乳晕
露出的比下面的乳晕多，即不
对称式。这个姿势可以避免乳
头破裂现象的发生，让妈妈哺
乳的路程走得更顺畅。不管妈
妈采取哪种姿势，在哺喂前，要
让身体放松下来。还有一种方
式是妈妈采取半躺式哺喂姿
势，这种姿势宝宝和妈妈的皮
肤贴得更紧，宝宝通过重力的
作用将乳头含得更深，利于妈
妈与宝宝的延伸交流互动。哺
乳时，宝宝的头、脊椎还有臀部
要保持在一条直线上，避免宝
宝扭头含乳，造成“浅含乳”，引
发乳头皲裂、泌乳摄入不足等
问题。

王仁存认为，随着加大对
母乳喂养健康教育的力度，获
取正确的母乳喂养信息，这将
会让更多的妈妈选择母乳喂
养。

专家指出:配方奶粉无法替代母乳
本报记者 朱传胜

坐石礅能治痛经吗
本报记者 孙阎河

夏季如何预防胃肠道疾病
本报记者 孙阎河
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上图 9年戎马生涯，秦世杰老人6
次立功受奖。

本报记者 王梦梦 摄

下图 晚报记者梁智玲（左）在采访
秦世杰老人。

本报记者 王梦梦 摄

口述时间

2022年7月30日

口述地点

焦作市焦东路秦世杰家中

口述人讲述

1944年我18岁，即参军抗日。日
寇伪军刚消灭，蒋军进犯内战开；华北
战斗告一段，打过黄河战中原；中原淮
海战斗完，打过长江苏闽赣；粤桂灭白
南海沿，奔赴桂云康藏川；大陆蒋匪剿
灭完，抗美援朝去参战；伤残回国上荣
校，转业焦作搞建设。这是我自编的一
首顺口溜，可能不太押韵，却基本表述
了我年轻时参加革命的过程，记录了这
一生最难忘的战斗岁月。

1926年，我出生在焦作市安阳城
乡（今马村区安阳城街道）土门掌村。
1944年，18岁的我在家乡走上革命道
路。1945年，我成为太行军区独二旅
45团的一名战士，后编入晋冀鲁豫野
战军九纵26旅77团、中国人民解放军
15军44师131团，战斗足迹踏遍大半
个中国，多次获得军功章。

有一件事，令我终生难忘。那是在
太行军区独二旅45团参战时，我跟随
部队辗转河南沁阳、博爱、济源、汤阴、
安阳及山西长治、晋城等地的多个战
场，组织民工在多场战斗中抢救伤员，
贡献较为突出。1947年，旅部在阳庙
（今城乡一体化示范区阳庙镇）召开群
英大会时，为我戴上了“太行独二旅人
民功臣奖章”。当年，我光荣地加入中
国共产党。

1949年，渡江战役打响前，我升为
连副指导员。时隔70余年，当时战场
上发生的事情，我至今仍清晰记得。当
时，蒋介石以和谈为名掩护备战，想把
战争拖延到5月份长江大水期，那样的
话我们就过不了江了。于是，部队首长
决定立即渡江。经过一段时间的水上
练兵后，我们当时已经对水上作战积累
了一些经验。4月21日夜里，雨下得很
大，天还未黑透，我们的炮兵部队就用
大炮将长江南岸的国民党军队阵地轰
炸了一番，直到我们横渡长江，炮火也
没有停。到达江心后，敌人用机枪、大
炮阻挡我们前进，我们冒着枪林弹雨，
一直向长江南岸划去。炮火声，划船的
号子声，战士们的鼓舞声，再加上雨声，
真是雄壮极了。我们顶着敌人的枪炮
封锁，打上了长江南岸，胜利完成了“打
过长江去，解放全中国”这一光荣而伟
大的任务。后来，我们配合四野解放了
广东、广西。1949年年底，我按照上级
安排到云南等地执行剿匪任务。

参加抗美援朝战争，是我一生无悔
的选择。1950年，我们从河北坐火车
经天津、唐山，接着出山海关过锦州，在
辽西的一个地方住下。接着过沈阳到
了丹东，由丹东过鸭绿江大桥进入朝鲜
境内。当时，我们的纪律很严明，夜间

行军，白天住下，做饭不准有烟，敌机来
时不准暴露。这和我以前的认识反差
很大，刚开始不理解，到达朝鲜境内时，
才明白执行这样的纪律是不得已而为
之：白天，敌军飞机不断，夜间也有夜航
机不停地转，在关键路口打照明弹，把
道路照得跟白天一样。这时，我们必须
趴下不动，等飞机走后才可以移动。一
到驻地，必须赶快伪装，稍一暴露，敌机
就会扫射，受伤掉队的同志最容易受到
攻击。严酷的环境下，我们想尽办法，
最大可能地避免人员掉队，减少伤亡。

吃炒面、挖野菜充饥，都是朝鲜战
场上发生的真实事情。在西线、东线的
战斗中，我们取得了一些胜利，伤亡也
很大。我所在的七连一仗打下来，仅生
存了17个人。东线战役结束后，部队
各连都开了追悼会，沉痛悼念牺牲的战
友。这时，团里派我到一连帮助开展工
作，我反复向战士们讲解抗美援朝的重
要性、伟大意义，利用各种合适的机会
做战士们的思想工作，鼓舞大家的士
气，连队的工作有了很大起色，战斗力
显著提高。我也因此登上了师报的记
功榜，获得了“朝鲜军功章”。

在朝鲜，无论是城市还是农村，都
可以看到以美国为首的侵略军犯下的
滔天罪行。五次战役后，我们撤下来整
顿。这时，敌人在战术上有了变化，双
方以三八线两边的阵地为标准对阵。
敌人用飞机、大炮进攻，我们靠坚固的
地道防御；敌人用飞机投放细菌弹，我
们靠清洁卫生、防疫注射进行应对。当
时，我们不断注射“五联疫苗（百日咳、
白喉、破伤风、霍乱、伤寒）”“三联疫
苗”，服用预防疟疾的奎宁片，与敌军顽
强斗争。

9 年戎马生涯中，我 6 次立功受
奖。现在，我还保存着抗日战争胜利纪
念章、华北解放纪念章、解放华中南纪
念章、解放西南纪念章、渡江战役纪念
章、淮海战役纪念章、抗美援朝纪念章、
朝鲜军功章等一枚枚亮闪闪的奖章。
这些奖章不仅是荣誉，更是我在战争年
代的记忆和印记。我在战场上两次负
伤，身上留下了永远的疤痕，被认定为
三等甲级残疾。

1953年，我国开始实施第一个五
年计划，需要很多干部参加经济建设。
我没有多想，自愿报名参加地方建设。
经过学习工业、农业、商业、金融等知
识，我被分配到新乡地区银行，开始了
28年的支持地方建设工作。随后的28
年间，我先后就职于焦作市人民银行矿
区支行人事股、焦作市人民银行焦作马
村办事处等。1980年，我从焦作市人
民银行工会主席岗位上离休。

当年和我并肩战斗的战友，很多都
牺牲在战场上。如果不是他们冲锋陷
阵，就不会有我们今天的幸福日子。如
何铭记历史，珍惜今天的幸福生活，其
实就是一句话：不忘初心，牢记使命，坚
定信念，甘于奉献，脚踏实地把每件平
凡的事做好。

本报记者 梁智玲 整理

口述人简介

秦世杰，男，马村区安阳城街道土

门掌村人，1926 年生，1944 年参加民

兵，后加入八路军，成为太行军区独二

旅45团战士，又编入晋冀鲁豫野战军

九纵26旅77团、中国人民解放军15军

44师131团，任3营8连司务长、副指导

员、指导员，并于1947年加入中国共产

党，参加过抗日战争、解放战争、抗美

援朝战争。1952 年回国，整休后投入

社会主义建设，在金融战线工作28年，

1980年离休。


