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远赴全国各地开展学习期间，黄
华发现，在北京、上海等这些沿海发达
省份，患者对中医的认可度与信任度
高于宁夏患者。从患者认识根源剖
析，黄华认为，若能强化精准治疗理
念，用效果导向来引导患者，也许能够
逐渐改变这种现象。

众所周知，中医主打的是开方用
药。跟随众多名医学习后，黄华在诊
疗上注重辨证施治、善抓主证、对症用
药，避免了药方“大杂烩”、效果不温不
火，她开的药方基本能达到“一级治二
级医”的效果，大多数患者在两个疗程
后感受到症状的明显缓解。

“脾胃是人体免疫系统也是情绪
器官，又被称为‘第二大脑’，其中各种
病症的病理有别，想要让学科得到发
展，离不开科教研一体推进。”黄华说。

她带领团队开始了对脾胃病精准
化治疗的探索与研究，针对不同体质、
不同病情的脾胃病患者，提出了“一人
一方、精准治疗”的理念，开展了一系
列的临床试验和研究，探索中药在脾
胃病治疗中的确切疗效和作用机制，
推动脾胃学科发展的精准化治疗达到
一定的高度。

脾胃病领域，萎缩性胃炎作为一
种常见的慢性病，其治疗难度大、复发
率高，一直是困扰医生和患者的难
题。黄华团队深入开展相关研究，先
后承担了两项自治区级自然科学基金
项目，针对萎缩性胃炎等脾胃病进行
研究和探索。通过大量的临床实践和
科研数据的积累，黄华发现，对症的药
方在调节脾胃功能、改善黏膜环境方
面有着独特的优势，她带领团队通过

胃镜前后对比和病理学检测等手段，
验证了所研制的药方在萎缩性胃炎治
疗中的显著疗效。

更令人振奋的是，研究发现对于
部分低级别瘤样变的萎缩性胃炎患
者，通过中药治疗，可以实现病情的逆
转，大大降低了胃癌前病变的风险，这
无疑为萎缩性胃炎患者带来了新的治
疗希望。

在她的带领下，脾胃病科室的诊
疗水平得到了显著提升，越来越多的
萎缩性胃炎患者在这里找到了康复
的希望，重新焕发了生活的活力。黄
华曾接诊了一名刚进行手术的胃癌
患者，整个人精神状态十分低迷、身
形消瘦、进食困难、出现恶液质的表
现，基本不能正常生活。经过一个月
左右时间的中药调理后，患者慢慢开
始进食，体重有所增加，气血和精神
都有所恢复。

有了靶向精准的治疗方案，加
之治疗后期长期跟踪用药疗效，让
患者对黄华产生了深深的信任，她
的门诊量不断增加，为了满足患者
需求，推动脾胃病治疗创新发展，结
合脾胃在情绪调节方面的独特功
能，开设焦虑抑郁门诊，从根源找到
现代年轻人产生负面情绪的根源，
解决群体健康问题，为患者带来理
想中的健康和幸福。

秉持初心，砥砺前行。黄华深知
推动中医事业进步的核心在于发展
与创新，她将继续不断学习，在实践
中传承应用中医诊疗技术，在服务患
者的同时，让中医文化走得更远、走
得更深。

她，深耕中医内科 25 年，潜心医术造福患者，推动医院学科不断进步；她，
作为省级优才赴京学习，师承全国中医名家，引入中医“精准化”治疗，不遗余力
推动中医文化发展和传承。

黄华现任银川市中医医院中医内科主任医师，在炎症性肠病、胸痛病、心悸
病、咳嗽肺胀病及胃癌前病变等疑难杂症的治疗上具有深厚医学造诣，特别是
精准的辨证施治和显著疗效，赢得了广大患者的信赖与好评。作为中华医学会
心血管分会委员、中国民族医药学会常务理事、第四批全国名老中医学术继承
人，她不仅肩负着推动中医现代化发展的重任，还承载着传承与创新中医精髓
的使命，为中医文化的传承与发展贡献自己的力量。

1999 年进入银川市中医医院工
作后，科室还未进行细致的专业划
分，黄华主要开展对心病、脾胃病的
诊疗。起初的几年间，她认真跟着
前辈学习中医“望闻问切”的基本
功，在一些名老中医的带领下，对诊
断、开方、用药进行深入学习，积累
经验，特别是她所在科室多接诊心
病、老年病患者，需要对中医脏腑经
络理论全面掌握，这令黄华在学习
上丝毫不敢懈怠。

“银川市中医医院有悠久的建院
历史，老专家、老名医辈出，通过传承
与创新令各学科有了长足发展，本地
患者的口碑和信誉度很高，脾胃科在
医院全局工作下不断进步。”看着老前
辈们耐心为每一名病患做诊断、开药
方，耳濡目染下，黄华慢慢领悟何为医
者仁心，也深刻理解了中医中蕴含的
文化内涵和精髓要义。

脾胃病是中医的一门优势学科，
具有“大门诊小病房”的特点。在接诊
病人的过程中，黄华看到许多深受胃
炎、脾胃功能失调、冠心病等疾病折磨
的患者，悉心为他们诊断治疗，并做好
随访。“脾胃作为气血生化之源，关联
着人体的气血生成与运行，一旦其功
能受损，可能会累及心脏等其他脏
腑。”黄华深耕学科建设，深入学习探
索脾胃病传统中医诊疗技术，她经
常翻阅研究经典古籍，汲取传统医
学智慧。

多年来，银川市中医医院脾胃病
学科在传承中发扬国医文化，在中医
诊疗技术上创新发展，研究出针对功

能性胃肠病、慢性肠炎、肠梗阻等疾病
的中药内服与中医外治的特色技术体
系，黄华也在一步步成长锻炼中担任
起脾胃病组组长。

自银川市中医医院新院投入运营
后，脾胃病学科迎来了新的发展机遇。
2021年，黄华作为自治区级优才被派往
北京学习，拜入广安门医院著名脾胃病
专家陶夏平医生门下，成为全国第四批
名老专家继承人。

在跟随全国名医学习的过程中，
最令黄华感动的是经常看到高年资名
医坐诊时，对待每一名病患保持一丝
不苟的态度，他们记录的病例内容十
分翔实，用药精准堪称“教科书”。秉
承着“医者为民”的理念，许多难解的
病例在老专家们妙手回春的医术中得
以解决。

学习的三年里，黄华深入临床，
从诊断、开药、治疗等都得到全方位指
导，不仅对脾胃病有了更深刻的认识，
更誓将老专家身上那一种敬业、无私、
博爱的精神传承下去。“借助京宁合作
项目，我们有机会从国医大师身上汲
取智慧，希望结合宁夏本地百姓的实
际需求解决患者病痛、弘扬中医文
化。”黄华说。

师承名医，对黄华来说对精进自
身医术有很大帮助，她十分注重学以
致用，长期致力于推动传承和发展中
医脾胃病学，注重培养新一代的中医
人才，鼓励年轻医生多学习、多实践、
多创新，让优秀中医人才脱颖而出，为
银川市中医医院脾胃病学科发展注入
了新的活力。

师承名医在脾胃病学科中不断进步
让脾胃病“精准化”治疗惠及患者
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冬日寒风呼啸，和几位好友相约在一家热闹的火锅店吃吃
喝喝，店内热气腾腾，红油翻滚的辣锅散发着诱人的香气，好不
快哉。但要注意的是，热辣滚烫的火锅如果再配个冰镇啤酒或
冰镇饮料，很容易引起急性肠胃炎，腹部疼痛加剧烈腹泻让人
苦不堪言。辣味火锅加上冰镇的啤酒和冷饮，正是导致肠胃炎
的“罪魁祸首”。

火锅的食材琳琅满目，从鲜嫩的肉片到丰富的蔬菜，再到
各式海鲜，满足了我们对不同口味和营养的需求，但如果不注
意吃火锅的方式方法，很容易给身体带来不适。选择健康的锅
底、食材和饮品，掌握正确的进食顺序和火候，以及适量运动，
都是保护身体健康、避免火锅“副作用”的重要措施。那么，吃
火锅需要注意哪些问题？应急总医院副院长、消化内科兼感染
性疾病科主任刘晓川为我们详细解答。

1.食材选择：不新鲜的食材可
能含有细菌、寄生虫等有害物质，
吃了容易引起肠胃不适。因此一
定要选择信誉好、卫生条件好的火
锅店。

2.火候控制：肉类食材一定要
煮熟煮透，避免夹生。同时，也要
注意火候的控制，避免煮的时间过
长导致营养流失和口感变差。对
于海鲜类食材，更要确保完全熟
透，以防止食物中毒。

3.调料适量：火锅的调料往往
味道较重，尤其是辣酱、麻酱等，吃
多了容易刺激肠胃。因此，在添加

调料时，一定要适量，不要过于重
口味。

4. 搭配合理：要注意荤素搭
配，多吃蔬菜、水果等富含维生
素和膳食纤维的食物，这些食物
有助于促进肠胃蠕动，帮助消
化。同时，也可以搭配一些豆制
品、菌菇类食材，以增加营养多
样性。

5.饮品选择：建议选择温开水
或热茶来帮助消化和暖胃。吃火
锅时，很多人喜欢喝冷饮或冰镇啤
酒来解辣。然而，这样做很容易刺
激肠胃，加重肠胃负担。

1. 肠 胃疾病患者：患 有 胃
炎、胃溃疡、肠炎等肠胃疾病的
人，吃火锅容易加重病情，应尽
量避免。

2.高血压患者：火锅的调料往
往含盐量较高，高血压患者吃了容
易升高血压，不利于病情控制。

3. 痛风患者：火锅中的肉类、
海鲜等食材含有较高的嘌呤，痛风

患者吃了容易诱发痛风发作。
4.孕妇：孕妇吃火锅要注意食

材的新鲜度和卫生情况，同时避免
过于辛辣和油腻的调料，以免影响
胎儿健康。

5.儿童：儿童的肠胃功能相对
较弱，吃火锅容易消化不良或拉肚
子。因此，家长在给孩子选择火锅
时要特别小心。

1.选择健康锅底：清汤或
菌汤锅底相对较为清淡，不会
给肠胃带来过大的负担。这
些锅底还含有丰富的营养成
分，有助于提高免疫力。

2.多吃蔬菜：蔬菜富含维
生素和膳食纤维，有助于促进
肠胃蠕动，帮助消化。

3.适量吃肉：可以选择瘦
肉较多的部位，同时搭配一些
鱼类、虾类等海鲜食材，以增
加营养多样性，同时注意吃肉
要适量。

4. 少喝酒水：吃火锅时，

建议少喝酒水，尤其是冷饮和
冰镇啤酒。这些饮品容易刺
激肠胃，加重肠胃负担。可以
选择温开水或热茶来帮助消
化和暖胃。

5.注意进食顺序：可以先
吃一些蔬菜、豆制品等易消化
的食物，再吃肉类食材。这样
可以避免肠胃一下子承受过
多的负担。

6.吃完适当散步：吃火锅
后，可以适当进行散步等轻松
运动，有助于促进肠胃蠕动和
消化。（据《北京青年报》）

于传承创新中
开启脾胃病治疗“新路”
——访银川市中医医院中医内科主任医师黄华

本报记者 李 莹

吃火锅的智慧选择 学会食材、火候与调料的艺术

这几类人群要注意 吃火锅可能加重身体不适

健康火锅怎么吃
这几个注意事项别忘记

免疫力，顾名思义，就是人体抵抗疾病的能力。它是人体
重要的防御机制，可以识别和消灭外来侵入的细菌、病毒等病
原体，也能处理衰老、损伤和死亡的自身细胞和体内突变细胞
等。人体免疫系统负责执行这项功能。免疫系统有免疫防御、
免疫监视和免疫自稳三个重要功能。

免疫力低下会导致抗病能力下降

免疫力低下通常指免疫防御功能减弱，导致机体抵抗病原
微生物的能力下降，进而导致机体被感染的风险增加。

一般认为，手术、营养不良、精神打击、心理创伤、惊吓、恐
惧、过度劳累等会明显降低机体免疫力。

我们常听人说：免疫力下降，就容易感冒。每个流感季
节，正常成年人被感染的次数为 1 至 2 次，病程一般不超过 1
周。如短期内反复感染，且有呼吸道症状（如咳嗽、咳痰等），
确实需要考虑是否有免疫力下降的情况，但不能盲目用免疫
力下降来概括。感冒是呼吸系统传染病，携带病原体的传染
源、传播途径（如飞沫传播等）和易感人群是人能够感染传染
病的重要环节。在机体突然遇到未知病原体的时候，免疫系
统需要时间指挥免疫器官和分子来消灭病原菌，这时也会有
轻微症状。

免疫力太高为何也不可

日常生活中，我们每天都会和各种物质打交道。机体每天
吸入和摄入许多无害物质，正常情况下，机体并没有对所有外
源物质产生应答。

但如果机体的免疫系统过强，错误地将外界无害的物质判
断成危害性物质，就会对其进行攻击，从而引发过敏反应。过
敏常表现为皮疹、鼻炎、反复喘鸣、打喷嚏、呕吐、腹泻等。

某些病毒、细菌侵入人体后会引起人体的交叉反应，或由
于其他原因，导致免疫系统错误地攻击机体自身正常组织、器
官，严重者会出现自身免疫性疾病，如风湿热、系统性红斑狼
疮、干燥综合征、类风湿关节炎、桥本甲状腺炎、自身免疫性脑
炎、皮肌炎等。 （据健康中国网）

免疫力低下会怎样？

入冬以来，医院眼科急诊经常会遇到一批特殊的患者。他
们的眼睛出现疼痛难忍、泪水不断、睁眼困难等症状。当医生
询问病情时，多数患者都有近期滑雪的经历，且未佩戴防护
镜。专家提示，这可能是患上了电光性眼炎，也就是常说的“雪
盲症”。建议在滑雪时一定要佩戴好防护镜，保护好眼睛，避免
电光性眼炎的发生。

首都医科大学附属北京友谊医院眼科主任医师黄映湘介
绍，电光性眼炎也称为“雪盲症”，是由于受到紫外线过度照射
所引起的眼结膜、角膜的损伤。其主要临床表现包括眼睑、结
膜红肿，剧烈的异物感和疼痛，怕光、流泪和睁眼困难，发病期
间还会有视物模糊的情况。

众所周知，进行电焊或气焊时，会产生大量的紫外线，如不
戴防护镜或防护面罩，会引起眼部的损伤。“相比于电焊，自然
环境中的紫外线强度要低很多，但是在高山、冰川、雪地、海面
或沙漠等地区，由于反射光的紫外线含量增高，眼睛长时间大
剂量地暴露在紫外线下也会受到损伤。”黄映湘说。

首都医科大学附属北京友谊医院眼科主治医师孟博说：
“紫外线可能会导致角膜上皮脱落，上皮间的神经末梢暴露，这
是眼睛出现剧烈疼痛的原因。一般疼痛症状可持续 6 至 8 小
时，而后逐渐减轻，约 2到 3天可完全恢复。”

专家介绍，电光性眼炎的主要治疗措施包括减少用眼，最
好闭眼休息，或应用促进角膜上皮修复的药物、抗生素眼药水
及眼药膏。

黄映湘提示，不要为了止痛就滥用表麻药，表麻药有刺激
性，会妨碍角膜上皮的生长。因此如果眼睛疼痛，能忍受就尽
量不要频繁使用。眼部症状一般 1天后就会明显好转，损伤的
角膜上皮 2到 3天也可完全愈合，因此不必过度担心。

（据新华社）

冬季滑雪 当心“雪盲症”！

流感的全称叫做“流行性感冒”，与普通感冒不能混为
一谈。

普通感冒可以由多种病原引起，其中病毒最为常见，包括
鼻病毒、腺病毒、偏肺病毒、博卡病毒等，细菌和支原体等也可
以引起普通感冒。普通感冒的症状较轻，通常为低中度发热，
热程 1至 2天，可伴有打喷嚏、流鼻涕、鼻塞、轻微咳嗽等症状，
而寒战、头痛、关节肌肉痛等全身症状很轻。一般没有严重并
发症。

流行性感冒主要是甲型和乙型流感病毒感染引起，以高热
多见，寒战、头痛、关节肌肉疼痛等全身症状重，少数流感患者可
能会发生横纹肌溶解、肺炎、脑炎、脑病等并发症。在流感流行季
节，有流感样症状的儿童，尤其是有流感患者接触史的儿童，首先
要考虑流感病毒感染，可以通过流感病毒抗原检测或流感病毒的
核酸检测来帮助明确诊断。 （据人民日报健康客户端）

如何区分流感和普通感冒？

如今，越来越多的人热衷到健身房锻炼撸铁。在追求力量
训练的同时，正确的锻炼方法同样重要。

大家可能觉得，举重这项运动离我们普通人非常遥远。其
实，像健身达人热衷于深蹲等力量训练时，其动作要求是和举
重密切相关的。深蹲作为提升下肢力量的黄金动作，在举重运
动员的训练中占有举足轻重的地位，也是很多健身爱好者的必
备训练项目。

姿势很重要：脚平放在杠铃下，双脚与肩同宽或稍宽，脚尖
稍微外展。杠铃应位于脚背上方，靠近身体。

手握杠铃时，双手与肩同宽或稍宽于肩部，手掌向下。保
持背部挺直，肩胛骨下沉，腹部收紧。

动作要标准：在抬起杠铃时，确保动作平稳流畅，避免突然
地抬起或过度使用背部力量。

深蹲时，控制下降速度，注意膝盖不超过脚尖，以防止不必
要的膝盖压力。同时，保持背部挺直，以防止腰部受伤。

量力而行：同时，我们要明确一点，每个人的身体状况和
训练水平都是不同的。因此，在制定深蹲训练计划时，一定
要根据自己的实际情况来合理安排重量、次数、深蹲幅度和
休息时间，不要盲目模仿奥运选手的训练强度。

如果在运动过程中感到不适，应立即停止锻炼，并寻求专
业意见。 （据《北京青年报》）

“撸铁”有技巧 蛮劲行不通


