
“ 我 们 过 的 很 好 ，你 们 现 在 也 好
吗？……”5月12日凌晨3点，东南大学附
属中大医院副院长、中华医学会重症医学分
会第三届主任委员邱海波教授收到了自己
曾经救治过的汶川地震孩子李露发来的短
信。

十年前，代表江苏出任汶川地震国家医
疗救援联合专家组副组长的邱海波教授在
四川大学华西医院的ICU病房参与救治了
地震中受重伤的孩子们。十年来，他和一批
救治专家们时刻关注着这些在大灾大难中
挺过来的孩子们。每年他都会回到四川，与
这些震后孩子们重聚首，分享他们成长中的
喜怒哀乐。

救活他们，尽最大的努力
2008年5月19日，邱海波教授出征四

川，担任国家卫生部危急重症伤员救治联合
专家组副组长，战斗在华西医院、四川省人
民医院、成都三院、成都军区总医院等临床
一线，一干就是2个半月。

当时，川大华西医院成为地震危重伤员
集中收治的主要医院之一。邱海波回忆起

当时的救治场景感慨道，“这批孩子是当年
地震伤员里伤情最严重的，也是医护人员投
入精力最多的。我们当时几乎不能肯定是
否一定能把他们救活过来！”

当时还在念中学的李露被送到医院时
已经下肢被截肢，同时上肢患有挤压综合
征。下肢因为感染后来又逐渐截肢几乎到
了骨盆位置，而因为上肢挤压时间太长神经
坏死，邱海波和专家组们坚持抢救到最后一
刻也没能保住李露的右臂。

孩子们最终被抢救过来了，却都留下了
非常严重的残疾，走出ICU以后，他们的未
来如何生活？十年来，邱海波一直特别关心
着他们：“这些孩子一直是我心中的痛，我牵
挂他们以后是否能继续上学、深造、甚至重
返社会。”

他们的坚强，超过我的想象
从参与救治孩子们的那一刻起，邱海波

就一直和他们紧密联系在一起。因为担忧
心理创伤，早在孩子们抢救过来生命体征稳
定的时候，专家们就对这些孩子进行了心理
干预，让他们觉得自己并不孤单。治疗结束

后，专家们回到各自的工作岗位，但仍然牵
挂着这些孩子的成长。

每年春节前，邱海波和其他当年一起参
与救治的专家们都会前往四川与孩子们一
起团聚。这样的聚会，他们已持续了十年，
每一次的聚会上，专家们都会鼓励这些当初
身为重伤员的孩子们重返社会。

秀秀（化名）现在是兰州大学法学院研
二的学生，这位从地震中走出来的坚强姑
娘，脸上总是有着开朗的笑容。“这些孩子他
们的坚强真的超出我的想象，秀秀在地震中
失去了一条腿，但她跟所有的孩子一样都为
了自己的理想努力拼搏。我们之间的联系
非常多，有时候生活学习上遇到困难了，她
就会打电话给我们，聊聊天，就像亲人一样
相互出出主意，她的每一次进步都让我觉得
骄傲，感动。”邱海波教授说。

当年获救的孩子们有的上了研究生，有
的开始找工作甚至创业，还有的结婚生子。
一个月前李露发来短信告诉邱海波想来江
苏找工作，邱海波也一直关心帮忙联络：“其
实不管见面与否，我们都早已成了一家人。”

地震留下保贵经验，灾区医疗设施不输江苏
除了十年间与救治孩子们的约定，邱海

波同时还参与了汶川地震后灾区医疗体系
的重建，他表示：包括重症医学、急救医学体
系在内的灾区重建比震前要好很多，绵竹地
区的医院硬件和软件医疗水平甚至比江苏
某些县市医院的还要高。

十年来，突发事件救援体系、ICU体系
得到了社会认可。“汶川地震发生之后，重症
医学作用得到了彰显。”谈及汶川地震给中
国医疗留下的经验，邱海波谈道：“在重大灾
害事件中，需要以重症医学为平台，多学科
发挥作用，进而最大程度降低病人的死亡率
和致残率。简单地说来就是首先要让病人
活下来，然后再解决其他问题。”为了解决重
大灾害发生地点远离大医院ICU的问题，邱
海波表示目前中国医学界也在倡导发展重
症医学互联网＋医疗，“通过信息网络技术，
我们在大医院里就能远程指导县乡镇医院
病人，从而在第一时间让重症病人得到规范
治疗。”

通讯员 程守勤 记者 徐嵋
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“妈妈手”“妈妈脚”
到底是些什么病

前不久，演员熊黛林在微博晒出自己的双脚浮肿“妈妈脚”
以及双手缠着绷带的“妈妈手”照片。据悉，熊黛林生的是双胞
胎女儿，因为长期抱着两个孩子，得了“妈妈手”，不得不去看医
生。“妈妈手”“妈妈脚”到底是些什么病？有些准妈妈担心，自
己产后是不是也会患上这两种病？如何才能预防和有效治疗？

“妈妈手”不是妈妈专利，预防是关键
南京市中西医结合医院疼痛科主任周建斌介绍说，“妈妈

手”在临床上一般是指狭窄性腱鞘炎。炎症部位如果发生在拇
短伸肌和拇长展肌腱鞘，称为桡骨茎突狭窄性腱鞘炎。如果炎
症部位发生在拇指或手指的指屈肌腱，则称为大家比较熟悉的

“扳机指”。
据周建斌介绍，这种疾病之所以称之为“妈妈手”，主要是

因为新科妈妈们本身体质比较虚弱，加上长时间带孩子，大拇
指和手掌的肌腱处反复劳损会出现无菌性炎症。但是，如今很
多女性产后都有家里的长辈来帮忙照顾孩子，奶奶、外婆患上
这种病的数量也越来越多。即便是男性或者一些上班族，如果
长时间保持手腕以及大拇指同一姿势，如白领、大厨等，也会出
现“妈妈手”。这种病可以用小针刀等中西医结合的外治方法
治疗，但是如不注意预防，还会反复发作。

专家表示，预防“妈妈手”要做到四个“不”：
不要长期单一姿势抱宝宝。抱宝宝的时候，重心不要放在

手腕而是放在前臂，最好是两侧手臂交替抱宝宝。如果像熊黛
林这样是两个宝宝一起带，尽量不要一个姿势保持时间过长，
要经常变换姿势。

不要让手腕关节过度劳累。感到肘部、腕部出现酸胀时，
最好立即停下来休息，避免劳累致肌肉损伤。

不要忽视手关节运动。当手腕部出现酸胀感时，可以练练
甩手、转手等运动，能减轻和消除不适感。

不要让手部经常被寒冷刺激。注意手部保暖，避免寒冷刺
激，尤其是频繁的寒冷刺激更需避免。

“妈妈脚”一般为产后水肿，中医辨证论治效果好
南京市中西医结合医院妇产科主任刘德佩介绍说，网友所

说的“妈妈脚”一般为产后下肢水肿。产后水肿一般分为生理
性和病理性两种。生理性水肿主要是由于子宫变大、影响血液
循环而引起水肿，另外受到黄体酮的影响，身体代谢水分的状
况变差，身体会出现水肿。如果水肿是发生在下肢，没有超过
膝盖，这种水肿一般是孕期水肿遗留的问题，产后随着排尿和
排汗的增加，水肿情况就会慢慢消失，大概在产后四周就会恢
复正常。

产后的病理性水肿一般是由妊娠高血压综合征、肾病、心
脏病或其他肝脏方面的疾病诱发的。病理性水肿不仅会呈现
在下肢部位，双手、脸部、腹部等都有可能发生水肿。如出现全
身水肿，且持续时间很长，并且伴有食欲不振、头晕眼花、尿涩
疼痛的症状，需要及时到医院就诊，明确病因。

该院妇产科副主任中医师李新珍介绍说，产后水肿的病因
有很多，但是中医会根据不同的证型对证治疗，效果会更好。
产后妈妈如果出现了水肿，除了及时
就诊治疗外，还要注意平时不要久站
或者久坐。休息时，适当抬高腿
部，在腿部垫一个枕头，有利
于缓解水肿。饮食上要注意
不要口味太重，也可以吃一
些利水消肿的食物，比
如薏仁、红豆、鲫
鱼等。

杨璞

如今精明能干、事业有成的成
功女性越来越多，但她们也无疑面
临着前所未有的巨大压力。即使
生完孩子，除了养育孩子,不少人
最关心的依旧是如何快速恢复状
态，再次投入忙碌的工作中，对于
产后调理并不太重视。殊不知，产
后两个月对女性健康至关重要，不
及时调理可能会影响一生。

29岁的张女士就深有感触。
虽然生完宝宝已经一年多了，但她
还没有从产后的不适中恢复过
来。原本白里透红的脸色，现在又
黄又暗沉，整天提不起精神，白天
忙完工作，下了班回家只想睡觉。
平时稍微劳累就腰酸背痛，孩子也
不能抱，尤其到了下雨阴天，或是
吹了空调，浑身酸痛越发严重。所
幸，在江苏省中医院妇科门诊，服
用中药调理一段时间后，张女士易
疲劳、腰酸背痛的情况有所好转，
逐渐恢复正常。

“出现这些情况，与她产后调
养不当有很大关系。”江苏省中医
院妇科柳静副主任中医师表示，由
于分娩时的产创与出血和产程中
用力耗气，产妇气血骤虚。尤其是
产后一周可出现畏寒怕冷、微热多
汗等虚象，此时腠理疏松毛孔全
开，容易受风受寒。加之生产后身
体非常疲劳，不分白昼地为宝宝喂
奶、换尿布，已经疲倦的身体一时
很难立即恢复，产后机体的免疫功
能下降，局部伤口未愈，恶露未尽，
再不重视产后调养，很容易落下腰
酸背痛、产后腹痛、盗汗等一系列
疾病，就是俗称的“月子病”。

所以从生完孩子到逐渐恢复
孕前状态，大概6-8周近2个月的
时间医学上称之为产褥期，对女性
而言非常重要。如果在此期间没
有调养好身体，一旦落下“月子
病”，对日后的生活将产生较大的
影响，同时也需要付出更多努力去

治疗和调理。一旦出现产后多
虚、多瘀等各种不适症状，可通
过中药调理、中药浴疗法、
温灸疗法进行治疗。

专家表示，预防
“月子病”关键在于
做好产后保健：

1、注意个人卫生
产后阴道未能修复，恶露未

尽，细菌容易入侵容易引起妇科炎
症，因此产后要注意消毒和护理会
阴部的卫生，洁具和卫生垫的消毒
清洁，产后多汗，要经常擦浴及换
洗衣服。

2、冷暖适宜
产妇的卧室应该保持温度适

宜、空气流通，但要避免风直接吹
到产妇。此外，产妇的衣物、被子
等的薄厚程度要适度，夏天不要太
厚，以免中暑；冬天则不要太薄，以
免着凉。

3、充分休息

产妇不宜过早或过度操劳，以
免产后恶露不绝，子宫脱垂。

4、饮食合理
产后气血耗伤，又要母乳喂

养，因此饮食要丰富易消化，忌食
生冷或过于肥腻的食物，以免胃肠
消化不良。

5、精神愉悦
切忌暴怒或忧思，以免产后腹

痛、抑郁等症状发生。
6、定期检查
产褥期内忌性生活，产后6周期

应采取避孕措施。产后6周应到医
院做产后健康检查，及时发现乳房、
子宫等异常情况，及时治疗。 孙茜

孕28周的孕妇小丽拿着产检报
告单十分困惑，自己身体向来健康，自
怀孕以来也没有什么异常情况，可这
次检查血红蛋白指标103g/L，医生说
是贫血。这是怎么回事儿，有没有可
以食补的方法呢？

南京市妇幼保健院营养科戴永梅
副主任医师介绍，我国育龄妇女的贫
血情况比较突出。对于孕妇来说，缺
铁性贫血是最常见的贫血，最主要的
原因是妊娠期铁的需要量增加：妊娠
期间由于胎儿生长发育和子宫增大需
要铁，红细胞增加时，红细胞中血红蛋
白的合成也需要铁。此外，母体内还
要储存一部分供分娩时失血和产后哺
乳的消耗。因此，孕妇于妊娠期体内
所需要的铁量比末期孕妇所需要铁量
高4倍。身体对铁质的需要量超过饮
食入量时，就会引起贫血。

戴主任表示，孕妇若出现贫血，不
仅会对自身的健康造成影响，抵抗力
下降，容易增加各种感染的机会及增
加大出血的风险等。而且对腹中胎儿
来说，同样也会造成直接的不利影
响。母亲贫血可能导致胎盘供养及营
养物质无法满足胎儿的生长需求，而
造成胎儿生长受限。严重时胎盘供养
严重不足，还可能发生出血性坏死、梗
塞等，进而导致胎儿窘迫、早产甚至死
胎。所以孕期准妈妈们一定要非常重
视贫血的问题。

那么孕妇如何才能避免贫血呢？
戴主任建议：

1、必须按时产检，必要时在医生

的指导下服用铁剂。孕妇贫血多数是
在医院做血液生化检查时发现，孕期
要按时产检，一旦发现贫血时，光靠食
疗往往是很难补充回来的，但缺铁性
贫血在经铁剂治疗后可收到较好的效
果。所以，这个时候就需要在医生的
指导下服用铁剂，以纠正贫血的情况，
保障母婴的健康。

2、多吃富铁食物：备孕阶段及刚
怀孕早期时，就要开始注意多吃瘦肉、
家禽、动物肝及血(鸭血、猪血)、蛋类
等富铁食物。豆制品含铁量也较多，
肠道的吸收率也较高，要注意摄取。
主食多吃面食，面食较大米含铁多，肠
道吸收也比大米好。

3、多吃水果和蔬菜：不仅能够补
铁，所含的维生素C还可以促进铁在
肠道的吸收。建议准妈妈从孕前3
个月开始服用叶酸增补剂。叶酸不
仅能预防胎儿一些先天畸形的发生，
还能帮助纠正贫血的问题。饮食上
也可注意摄取富含叶酸食物，如肝
脏、肾脏、绿叶蔬菜及鱼、蛋、谷、豆制
品、坚果等。

4、做菜尽量使用铁锅、铁铲，这
些传统的炊具在烹制食物时会产生一
些小碎铁屑溶解于食物中，形成可溶
性铁盐，容易让肠道吸收铁。

戴主任提醒，有些贫血的准妈妈
在出现稍微的倦怠、乏力时，往往会误
以为是劳累而忽略了贫血的问题，如
果不及时发现及干预，则会导致体内
的储备铁越来越少，贫血的程度就会
加重。 史月

最美医生续写人间真情：十年牵挂汶川震后孩子

今年3月11日，邱海波荣获全国2017年度最美医
生，当年的伤员秀秀出场，将自己的大学毕业照献给邱
叔叔，与他分享人生的重要阶段和喜悦。

2018年，邱海波与当年救治的孩子们聚会时留影。

从伤痛中寻找宝贵的生存经验——
一图读懂公民卫生应急素养

2008年的 5月 12日 14时 28分 04
秒，8.0级地震撼动四川汶川，近7万人丧
生，1.8万人失踪，37万余人受伤，举国哀
悼。10年过去，如今我们悼念亡者最好
的方式就是从伤痛中寻找经验。

很多人还不了解，我国是世界上突
发事件发生种类多、频次高和损失最为
严重的国家之一；我国公民卫生应急素
养相对较弱；对于我们这个幅员辽阔、人
口众多、地区差异大的国家要想在较短
的时间用较少的花费将最基本的卫生应
急知识与技能传播给社区居民，确实是
个难题。公民健康素养尤其是卫生应急
素养，对卫生应急的结果会产生重要影
响。基于此，国家卫生健康委员会卫生
应急办公室日前发布《公民卫生应急素
养条目》，这也是我国首次发布公民卫生
应急素养条目。

遇到急性传染病、自然灾害及火灾爆
炸，个人该怎样应对、如何自救互救？一
张图带您了解公民卫生应急素养12个条
目。 马国亮

产后两个月，可能影响新妈妈一生

孕期贫血需谨慎 营养专家来支招

对6个月以内婴儿来说，母乳是
最好的食物。不仅能够满足婴儿的正
常生长发育，同时也是最经济安全的
食物，在母乳喂养的过程中，也可以很
好的建立母婴之间的安全感。南京市
第二医院营养室王霞医师教各位新手
妈妈根据自身的体质情况选择正确的
下奶食材，做自己的“月嫂”。

新妈妈如果是寒性体质者，平日
脸色苍白，畏寒怕冷，偏喜热食，头晕
乏力，宜多选温热性食材，如羊肉，牛
肉，鲫鱼，虾，牛奶，红糖，木瓜，橘子，
龙眼，葡萄，红枣，黄芪等。

宝妈如是热性体质者，平日口干
口苦，烦躁易怒，便秘，睡眠不好，手足
烦热等，可选择的食材包括小米，莲
藕，豆腐，丝瓜，海带，金针菇，绿豆芽，
冬瓜，茭白，莴笋，通草等。

在产后第一周应该调补脾胃，排

恶露，促进伤口愈合。从第二周开始
催乳，可选择一些食疗方，如清炖乌骨
鸡，花生香菇猪蹄汤，鲫鱼豆腐汤，山
药母鸡汤，红枣薏苡仁小米粥，莲藕芝
麻糊等。宝妈们下奶需要循序渐进，
不能过急，每天都要让宝宝吸吮乳头，
通过这种刺激，有利于妈妈们更好的
下奶。若遇到一些突发事件，也要把
乳汁挤出，否则很容易出现涨奶，导致
乳腺管不通引发乳腺炎。

坐月子期间不能大量的运动，很
容易便秘，可用饮食调理，如莲藕瘦肉
粥，香芹粥，菠菜猪血汤，冰糖炖香蕉，
芝麻糊等。若觉得食疗不是很方便，
还可以选择一些营养素，如益生菌，益
生元可以调理肠道，加速肠蠕动，膳食
纤维片促进肠毒素的排出，橄榄油能
润滑肠道，刺激肠蠕动等。

李雅君

选对下奶食材，做自己的“月嫂”


