
绝大部分患儿符合诺如病毒感染症状

记者从鄞州人民医院儿科了解到，最近一段时间门
诊量的1/4左右是疑似诺如病毒感染的小患者。

儿科主任竺乖叶介绍，很多患儿来就诊的时候都是
因为晚上突然呕吐或肚子痛，主诉都是呕吐、腹痛、腹泻，
大多症状比较轻。目前医院收治的疑似诺如病毒感染的
患儿多见于幼儿园和小学段，还有的是全家大人和小孩
一起患病。虽然门诊患儿都没有做血培养以确诊是哪种
病毒感染，但从临床症状和体征来看，都符合诺如病毒感
染的表现。

近期，因为拉肚子到宁大附属医院儿内科就诊的患
儿也明显增多。该院儿内科李志飞主任表示，昨天半天
专家门诊，差不多近10% 的孩子有腹泻呕吐的症状，其
中还有不少发热的。

一名5岁的女孩正在上幼儿园，她很爱吃水果，母亲
刘女士便买来提子等水果给她吃。谁知道刚吃完不久，孩
子就出现了不适症状，先是呕吐不止，饭菜一口都吃不
下。接着又腹泻，不停地往厕所跑，人也开始萎靡不振。
刘女士急忙带着女儿往医院跑。医生检查发现，这个宝宝
的症状和感染诺如病毒一样，主要表现为恶心、呕吐、腹
痛、腹泻等肠道症状，很有可能是沾染了病毒的水果或者
其他不洁食物引起。

预防诺如病毒感染，饭前便后要勤洗手

诺如病毒是急性肠胃炎最常见的病原体之一，感染
者最常见的症状是腹泻、呕吐、恶心和胃痛，其他包括发
热、头痛和全身酸痛等。5岁以下婴幼儿和50岁以上中
老年人是易感人群。

诺如病毒的传染性强，主要传播途径是粪口传播。
市疾控中心传染病防治所所长易波介绍，患病期和康复
后3天内是传染性最强的时期。食用或饮用被病毒污染
的食物或水，触摸被病毒污染的物体然后将手指放入口
中，与患者分享食物或共用餐具等都会导致感染。

宁大附属医院儿内科李志飞主任介绍，对于大孩子和
成人来说，诺如病毒感染并不可怕，这是一种自限性疾
病，控制症状三五天后就能好转，不一定要上医院。李志
飞建议，生病期间，最好别吃高脂高蛋白的食物，包括奶
类及其制品，三餐最好是白粥，同时多喝水，补充一些电
解质。孩子如在吃保健品的，除了益生菌可继续服用，其
他保健品暂时要停用，避免增加肠胃负担。

专家介绍，处理诺如病毒感染者呕吐物污染过的衣服
用品，要充分消毒，包括清理过呕吐物的拖把等物件，也要
充分消毒。医生建议，如果身边有人呕吐了，在处理呕吐
物时要疏散人群，处理人一定要戴好口罩做好防护，处理
完还要洗手。

“目前尚无针对诺如病毒感染的特异性抗病毒药物，
因此日常预防尤为重要。”专家提醒，要预防诺如病毒感
染，首先要做到饭前便后勤洗手。此外，水果和蔬菜食用
前应认真清洗，不生吃半生吃海产品。诺如病毒在60℃
以下不能被灭活，如果食物没有煮熟煮透，吃了以后感染
的机会就很高。

诺如病毒是轮状病毒科诺如病毒属的一组病毒，以
冬春季节高发为特征，常在学校、医院和孤老院等集体单
位引起暴发，具有发病急、传播速度快等特点，累及成人
和儿童，是非细菌性腹泻暴发疫情的主要病原。诺如病
毒感染是一种自限性疾病，控制症状三五天后就能好
转。

记者 孙美星 童程红
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有人借辟谷“逆生长”，也有人折腾进医院
专家：辟谷学问很深，不是简单绝食

相关链接

辟谷是什么？一般人可能还说不出道道。但近年来，这种号称不吃也不饿的千年养
生术在人群中迅速走热，拥有一批忠粉。有的人通过“修炼”，去病强身；也有人事与愿
违，把自己折腾进了医院。

近日，记者采访了辟谷的实践者，也采访了医疗相关领域的专家。关于这种古老的
养生术，大家的意见不一而足。

辟谷3年，一年比一年“嫩”

不惑之年的林先生看起来也就 30岁出
头。他向记者出示了自己近几年的照片，从照
片看，林先生确实一年比一年嫩。靠什么实现

“逆生长“？辟谷。他的答案很简单。
3年前，一次偶尔的机会，林先生听人说起

辟谷，之后便被这种神奇的养生术给迷住了。
“辟谷源自道家的‘不食五谷’，是古人们非常推
崇的一种养生术。”林先生介绍，“古人辟谷，主
要是为了追求灵性增长，达到天人合一的境界，
但我们普通人，其实追求的是辟谷的副产物，也
就是调理身体，延年益寿。”

大前年的春天，林先生下定决心，开始了自
己的第一次辟谷。整整28天，他每天只吃几颗
红枣，一小碗菜汤，实在顶不住了，再加一些水
或果汁。“头几天比较艰难，到后面也就好了。”
辟谷中的林先生，并没有耽误工作，他发现自己

的精神比先前要好，脸色也一天天红润起来。
前年春天，林先生继续为期28天的辟谷，

这一次，他只喝果汁，一天三四杯。去年春天，
林先生在辟谷前21天，只喝水，后7天，改喝果
汁。

今年，林先生准备开始第4次辟谷。这一
次，他打算选取其中一小段时间，不光不吃东
西，连水也不喝一口。“辟谷怎么操作，维持多
久，没有规定，每个人都要根据自己的情况来
办。”林先生说，自己的状态很好，加上之前积累
的经验，应该可以挑战更高难度的辟谷。

林先生的几个朋友也跟着他练习辟谷，短
则三四天，长则十天半月。有肝功能不好的，辟
谷一段时间后，各项指标正常了。有三高缠身
的，辟谷一段时间后，药量下去了。还有人带着
孩子一块来辟谷。

也有人辟谷“辟”进了医院

林先生认为，辟谷对健康大有裨益。但在
市区一些医院的急诊科，医护人员偶尔也会遇
到因为辟谷而进医院的市民。

在市第一医院，一名患有糖尿病的老人，练
习辟谷，几小时后就因为低血糖而发生休克，经
抢救才恢复神智。

在李惠利医院，一名中年男子辟谷一周，饿
得眼冒金星，直吐酸水。原来，他有胃病，希望
通过辟谷让自己的胃恢复元气，结果反而加重
了。

在宁大附院，一名中年女子练习辟谷，坚持
3天没喝一口水，浑身乏力，尿色深得吓人，经
诊断是急性肾炎，肾功能损伤。

“辟谷时，人们会少吃少喝，个别‘高手’甚
至不吃不喝。饮食习惯突然大变，对脾胃的伤

害是很大的。”宁大附院中医科主任医师娄海波
表示，从中医理论来讲，脾胃是后天之本，气血
生化之源，脾胃需要水谷来养，同时脾胃又把水
谷消化为精微物质，这些物质是人体活动的基
础。一下子没水没谷，脾胃怎么吃得消？

李惠利医院消化内科主任医师黄诗良也不
赞成辟谷：“人的肠道里有许多菌群，这些菌群
本来是相对平衡的，辟谷的主要做法是禁食，禁
食会打破这一平衡，造成菌群移位、紊乱，时间
长了肠黏膜也会跟着萎缩，这些情况都可能引
起腹泻，不吃反拉，辟谷的人还以为这是好事。
辟谷时，胃也处于空置状态，但胃定点仍会分泌
胃酸，这些胃酸又没有食物来中和，就会导致或
加重胃炎、糜烂和溃疡。”

辟谷学问深，普通市民不妨尝试“轻断食“

“辟谷的本质，是通过减少食物摄入来降低
人体的代谢，对心血管有好处。辟谷讲究呼吸
吐纳，这也能起到放松身心的作用。”李惠利东
部医院中医科副主任医师张增祥认为，适当的
辟谷对人体健康有一定的好处。

但他提醒市民，辟谷里头学问很深，不是简
单绝食。初入门者一定要做足功课，循序渐进，
量力而为，最重要的，是找个“老司机”带一带。

李惠利东部医院资深营养师金科美建议，
辟谷的一些做法和时下流行的轻断食有些类
似，都是通过减少热量摄入，提高代谢水平，促
进脂肪和蛋白质的更好分布。轻断食更易操
作，也更适合普通人群。

轻断食的具体做法有两种，一种是“5+2”，
即一周前5天正常饮食，后两天将摄入的卡路
里减少为原来的1/4，基本上就等于把原来的
一餐分成三餐。另一种是保持长期低热量、低
碳水化合物的饮食，简单来说，就是饭量减半。

专家同时指出，少年儿童正在长身体，家长
千万不能让孩子也辟谷或轻断食，而三高等慢
病患者、消化道基础疾病的患者以及恶性肿瘤
患者则不要轻易尝试辟谷或轻断食，“特别是恶
性肿瘤患者，手术或放化疗后元气大伤，最需要
培补正气，辟谷只会雪上加霜。”宁大附院中医
科主任医师娄海波提醒。

记者查阅相关资料了解到，“辟谷”源
自道家养生中的“不食五谷”，最早的记载
源自《庄子·逍遥游》：“藐姑射之山，有神
人居焉，不食五谷，吸风饮露……”，作为
古人常用的一种养生方式，辟谷源于先
秦，流行于唐朝，又称却谷、去谷、绝谷、绝
粒、却粒、休粮等。

辟谷在不少史料中有所记载。《大戴礼
记·易本命》有“食肉者勇敢而悍，食谷者智
慧而巧，食气者神明而寿，不食者不死而
神”，是为辟谷最早的理论根据。《淮南子·
地形训》也有类似的记载。《洗髓经》有“食

少而服气，乃得享天年”之说，说的是辟谷
有延年益寿的作用；《史记·留侯传》有“张
良性多疾，即导引不食谷”，说的是以导引
辟谷作为治疗疾病的方法。

源于道家学说的辟谷养生法源远流
长，但如今的人多多少少会夸大辟谷的神
奇功效，有些人甚至把辟谷描绘为可以医
治百病的灵丹，似乎经过几个周期的辟谷，
绝大多数顽疾都可康复，这显然与客观事
实不符。

记者 童程红
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近期呕吐腹泻患儿增多
大部分是诺如病毒惹的祸
5岁以下婴幼儿尤其要当心

冬春交接，诺如病毒又进入高发季。昨天，
记者从省疾控中心了解到，今年5岁以下婴幼儿
患病比例较往年明显升高。自去年11月以来，
全省已经出现多起幼儿园和小学聚集性疫情。


