
漂洋过海万里路，第 25 批援埃塞俄比亚中国医
疗队于今年 5 月到达位于埃塞俄比亚首都亚的斯亚
贝巴郊区的驻地。 作为医疗队的一名成员，转眼间，
我已经在这里工作和生活了两个月， 这期间的点点
滴滴，深有感触。

出了埃塞俄比亚首都机场， 没有看到什么高楼
大厦，10 层以上的楼房屈指可数。 到这里的第一天，
电停了 3 次，还不定时停水。 互联网信号极差，上传
文件、照片时需要多次尝试才能成功。 手机信号在首
都区域尚可，在首都以外区域时有时无。

刚到埃塞俄比亚的前几天，我晚上睡不着觉，好

不容易睡着了时间也很短。 这可能是时差导致的，国
内的中午 12 点，这里是早上 7 点，比国内晚 5 个小
时。 另外，我还出现了胸闷、胃肠不适等症状，这可能
是高原反应或水土不服等造成的。 这里的海拔有三
四千米，对于一直在平原地带生活的人来说，需要调
整适应。 现在，当地早晚温差有点大，根据个人体质
的不同，医疗队队员穿衣喜好也有所不同，长袖、短
袖都有人选择。

饮食方面，我们通常吃的是大锅饭，几名队员一
组，每周轮流做饭。 这里可以买到米、面、油、菜等生
活物资，当然，价格比国内高得多。 当地人吃的一种
叫英吉拉的食物， 非常酸， 我们大部分人都接受不
了。 不过， 历届医疗队都会雇佣一名当地人帮助做
饭，我们依然雇佣了那个人。 当上班忙或没时间做饭
时，她可以帮我们做很多中国菜。 驻地的角落有一个
小菜园，野草比蔬菜长得快，蔬菜出芽率不高，这跟
菜种、土壤、气候应该都有关系。 所以，我们种的菜远
远不够日常食用， 平时， 当地人会送一些蔬菜到驻
地，我们很少外出，也是出于安全考虑。

我们住的房子是 10 年前建成的，和公寓楼差不
多，每个套间包括一间卧室、一间卫生间和一间小客
厅。 现在虽是当地一年中较凉快的季节，蚊子还是有
的，为避免传染上疟疾等疾病，所以蚊帐离不了。

周末外出购买生活用品及其他物资时， 会由当
地人驾驶大巴车载着我们去———集体出行相对安全

些。 我们工作的医院由中国政府捐建，和驻地相邻，
从驻地出发，步行几分钟就可以到。 这里的医疗设施
极其简陋，医疗条件很艰苦，但我们依然坚守岗位，
做好本职工作，为提高当地医疗人员技术水平、救治
当地人民尽着自己的微薄之力。 当地大部分人说的
是方言，受过教育的人会说英语，但不标准。

两个月的时光匆匆而过。 在接下来的日子里，我
会一如既往地锻炼好身体、调整好心态，克服工作和
生活中的种种困难，充分发挥自己的业务水平，为中
国援非事业作出自己的贡献。

正是因为有了市中医院这个平台， 我才有机会
服务非洲人民，才有机会体验非洲生活，同时，也深
深感受到了祖国的强盛。

（记者 郑伟元整理 市中医院张合意口述）
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科普

暑期出游 注意防范皮肤过敏
暑期出游成为许多家长带孩子放松休闲的主

要方式，人们纷纷走进山间林地避暑消夏。 但游玩
结束后，有的人身上会出现各种各样的皮疹，让人
不胜其烦。

防不胜防的皮肤过敏
近日，省中医院皮肤科门诊来了一对母子，两

人在前一天出门游玩后， 同时出现了皮肤瘙痒症
状，被医生诊断为患上了不同的皮肤疾病。

原来，周末的时候，刘女士夫妇带着 8 岁的儿
子逛了趟花卉市场，又去公园里溜达了一圈。 回家
后，刘女士和儿子身上都出现了不同程度的皮疹，
痒得彻夜难眠，而孩子父亲却安然无恙。

第二天一大早， 刘女士就带着儿子来到省中
医院皮肤科就诊。 医生为他们检查后发现，虽然两
人都有皮肤瘙痒症状， 但刘女士身上出现的是大
片红色风团，正常皮肤受压后也会出现风团；小朋
友主要是四肢出现了很多小的风团样丘疹， 有的
上面还有小水疱。

医生告诉他们：虽然都是过敏，却是不同的疾
病———刘女士患的是荨麻疹，可能跟花粉、草类过
敏有关；小朋友则是丘疹性荨麻疹，可能跟昆虫叮
咬致敏有关。

预防过敏 注意这五点
生活中像刘女士母子这种情况的不在少数，

皮肤过敏情况千变万化，真的是防不胜防。 医生提
醒，正确防范过敏，生活中应注意以下 5 点：

1.远离过敏原
自然界的花粉、尘螨、草、柳絮等过敏原较

多，容易导致各种过敏，所以出游的时候应尽量避
免长时间接触花、草、树木多的环境或潮湿、阴暗
的环境。 同时，还应注重饮食调整，有一些食物，如
芒果、海鲜等，食用后容易引起过敏；另外，槐花、
榆钱、灰灰菜、荠菜等野菜具有光敏性，食用这类
食物后， 在日晒作用下也可能引起过敏反应。 所
以， 易过敏体质人群要避免或减少摄入以上几类
食物。

2.重视皮肤防护
人们外出游玩时，最好戴口罩、太阳镜，穿长

袖衣服，注意防晒，避免长时间暴露在日光下；外
出回家后，应及时清洗面部、手部等暴露部位，及
时清扫外衣上的飞絮、尘土等。

3.规律作息、充足睡眠
养成良好的生活习惯，坚持体育锻炼，选择适

合自己的运动方式，如散步、跑步、游泳、瑜伽等。
规律作息，保持良好的睡眠习惯，早睡早起，每晚
休息 8 小时，避免熬夜，有助于人体提高对过敏原
的耐受性。

4.放松精神、适当减压
随着生活节奏的加快， 人们的压力也与日俱

增。 长期处于压力下， 容易引起人体免疫功能失
调。 建议寻找合适的减压方法，如冥想、阅读、听音
乐或与亲友交流等，放松紧绷的神经，保持心情舒
畅，也有助于防范过敏的发生。

5.发生过敏后及时就医用药
轻微的过敏多表现为皮疹、 瘙痒、 过敏性鼻

炎、结膜炎等，严重者会累及内脏，患者出现喉头
水肿、胸闷、呼吸不畅、腹痛腹泻等症状，甚至引起
休克、昏迷。 发生过敏后不能大意，患者要及时就
医、查找病因、对症用药，以免延误病情。

医生提醒，过敏性疾病的发生率非常高，人们
在亲近大自然的同时， 一定要提高对过敏性皮肤
病的认知，尤其是易过敏体质人群，更要引起足够
的重视，常备抗组胺药，做好防护，降低过敏的发
生风险。 （据《大河健康报》）

漂洋过海去援非

张合意（左一）查看当地居民的检验报告。
图片由张合意提供。

“冬病夏治”好时机
������今年 7 月 15 日入伏。 中医专家介绍，“三伏”是“冬病夏治”的
好时机，部分人群在此期间进行敷贴“三伏贴”、艾灸等治疗，能够
有效防治虚、寒类疾病。 新华社发 王琪 作


