
时值小暑节气，酷热的“三伏天”即将到来。在中医看来，
这一时期正是“冬病夏治”、科学养生的好时机。国家中医药管
理局7月15日举行发布会，中医专家回应公众健康关切，传授
夏季养生要领。
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中医认为“夏季属火，主心，心主神明”。此时
人们容易烦躁、出汗多、睡眠差，稍不注意就会耗气
伤津，影响体力和免疫力。

吴节说，夏季应坚持“夜卧早起”，只要睡眠过
程相对安稳、效率高，醒后精神饱满、精力充沛，无
任何不适，就无须忧虑或强行延长卧床时间；但夏
季“天人相应”失衡以及暑、湿、热邪导致的病理性
睡眠质量下降，则需予以调养。

吴节建议，晚上11点前睡觉，通过冷水洗脸、
温水漱口、睡前用安神敛阴药材泡脚让身体“上凉
下暖”；晚餐宜清淡，最好不吃夜宵；晚上7点后避
免剧烈运动，中午适当午休。此外，中药代茶饮、艾
灸等方法也有助于改善睡眠质量。

夏季暑热难耐，人们贪凉容易导致“空调病”。
张洪春说，中医认为，“空调病”起因为风邪、寒邪侵

犯人体脏腑、经络、腠理或肌肉，表现为头晕、头痛、
食欲不振、腹痛、腹泻等不同症状。夏季不宜长时
间待在空调房或大汗淋漓后立即吹空调，避免让冷
风直吹颈椎、膝关节等部位；已受“空调病”困扰的
人可适当饮用热水、食用热粥，或用生姜、苏叶泡水
代茶饮，促进机体排汗散寒。

中医专家还给出一些防暑“妙招”：外出可携带
淡盐水，少量多次饮用；睡前避免过多使用手机等
电子设备，保持心神安宁；每日按揉内关、合谷等穴
位三分钟，可帮助散热、防止头晕。

（据新华网）

什么是登革热

它是由登革病毒引起的，经伊蚊叮咬传播的
虫媒传染病。据世界卫生组织统计，全球每年约
有1-4亿人感染，其中美洲、东南亚和西太平洋区
域发病最为严重，亚洲约占全球疾病负担的
70%。我国广东、云南、广西等多个省份曾多次发
生本地疫情。

登革热的典型症状有哪些

登革热的潜伏期(从被携带病毒的蚊子叮咬到
症状开始的时间)一般为1-14天，多为5-9天。值
得注意的是大多数感染者没有症状或症状轻微，不
过，一旦发病，患者会出现一系列典型症状：

1、突发高热：体温可达40℃以上；
2、“三痛”：剧烈头痛、眼眶痛、全身肌肉关节痛；
3、“三红”：面部、颈部、胸部潮红；
4、皮疹：四肢或躯干出现充血性红疹；
5、恶心、呕吐、腹泻、食欲不振等消化道症状；
6、严重者可发展为登革出血热或登革休克综

合症，甚至危及生命。

什么是基孔肯雅热

它是由基孔肯雅病毒引起的、通过伊蚊叮咬传
播的蚊媒传染病。全球已有119个国家和地区报
告了本地传播，大规模暴发和零星病例主要发生在
美洲、亚洲和非洲。近些年我国周边的东南亚疫情
持续活跃。我国于2008年首次发现输入性病例，
曾引发本地疫情，但尚未形成稳定的疫源地。

基孔肯雅热的典型症状是什么

基孔肯雅热的潜伏期一般为1-12天，多为
3-7天。患者会突然出现发热、皮疹和关节疼痛：

1、发热会持续1-7天，伴有寒战、头痛、背痛、
全身肌肉疼痛、恶心、呕吐等。

2、皮疹多出现在发病后第2-5天，半数以上
病例在躯干、四肢伸侧、手掌和足底出现红色斑丘
疹或紫癜，数天后消退，可伴脱屑。

3、关节疼痛主要累及手腕和踝趾等小关节，
也可涉及膝和肩等大关节，腕关节受压引起剧烈
疼痛是本病的重要特征，通常1-3周缓解，部分病
例关节疼痛可持续数月。

极少数患者可出现出血、脑炎、脊髓炎等严重
并发症导致死亡。

两种疾病是如何传播的

登革热和基孔肯雅热的传播途径相似，都是由
白纹伊蚊和埃及伊蚊传播。伊蚊白天叮咬人，尤其
活跃于日出前后1-2小时和日落前2-3小时。它
们的幼虫孳生于小型积水容器中，如瓶罐、废旧轮
胎、花盆等，这些地方都可能成为它们的“温床”。

如何预防这两种疾病

面对蚊媒传染病的威胁，我们可以通过以下
一系列科学有效的预防措施，大大降低感染风险：

1、环境治理：伊蚊依赖小型积水繁殖，因此清
除蚊虫孳生地是预防虫媒传染病的根本措施。我
们需要定时清理家中容易积水的地方，如瓶罐、废
旧轮胎、花盆、下水道、杂物堆等区域，不给蚊子提
供繁殖的机会。

2、个人防护：外出时，尽量穿浅色长袖衣裤，
减少皮肤暴露面积；同时在裸露皮肤上涂抹含避
蚊胺、避蚊酯的驱蚊液。在家中，安装纱门纱窗，
使用蚊帐，为自己打造一个安全的“无蚊空间”；必
要时使用电蚊拍、灭蚊灯等，对蚊子进行“精准打
击”。此外，尽量减少在户外树荫、草丛等蚊子多
的地方逗留时间。

3、关注流行区疫情：如果计划前往东南亚、非
洲等登革热和基孔肯雅热流行区，出行前一定要
查询当地疫情信息，做好充分的驱蚊防蚊准备。
归国后14天内做好健康监测，密切关注自己的身
体状况。

4、及时就医：一旦出现发热、皮疹、关节痛等
相关症状立即就医并告知旅行史和蚊虫叮咬史，
以便医生能够及时准确地诊断和治疗。

（据中国疾控中心）

“三伏天”要来了！

中医教你冬病夏治冬病夏治

三伏贴贴敷也“挑人”A
冬病夏治是我国传统中医特色疗法。国家中

医药管理局中西医结合与少数民族医药司副司长
欧阳波说，冬病夏治主要用于呼吸、循环、风湿免疫
等系统疾病的防治，通过贴敷、艾灸、饮食调理等温
阳散寒、通经活络、调理脏腑，可有效预防和减轻冬
季高发疾病的发作。

在冬病夏治诸多方法中，三伏贴因其操作简
便、安全有效、老少咸宜等优点受到人们青睐。中
日友好医院中医部主任医师张洪春介绍，三伏贴是
用白芥子、细辛等温阳药材制成的药贴，一般贴于
肺俞、肾俞等穴位。

今年“三伏天”从7月20日入伏到8月18日出
伏共30天。成都中医药大学附属医院治未病中心
主任吴节说，三伏贴贴敷最好在每伏前三天内任选
一天，每次贴敷间隔10天，连续三年为一个疗程；
一般成人每次贴敷6至8小时、儿童2小时左右，以
皮肤能够耐受为度。

“一定要因人辨证开穴，再进行贴敷。”吴节提

示，三伏贴有一些优势病种，但恶性肿瘤患者、强过
敏体质者、感冒发烧者，患有感染性、传染性疾病
者，瘢痕体质者，皮肤病患者禁用，2岁以下小儿需
谨慎使用。

记者从发布会获悉，据不完全统计，超过85%
的二级中医医院和超过90%的三级中医医院均在
积极开展三伏贴等服务。欧阳波提示，患者应到正
规医疗机构找专业医生进行三伏贴等治疗。

夏季高温高湿，人
体新陈代谢加快，如何
通过饮食来消暑和养

生？
张洪春说，夏季食养应

以清补为主，在清热解暑的同
时益气生津，可适当食用绿豆汤、

扁豆粥、荷叶粥等；还应顺应时令，适
当多食当季果蔬。此外，体质不同，食养方

法也要因人而异，例如，冬瓜薏米老鸭汤适用于湿
热体质人群，而姜枣茶适用于久居空调房后手脚冰
凉且容易腹泻者。

我国南北方气候特征差异明显，养生方法
也有不同。中国中医科学院西苑医院老年病科
主任刘征堂说，北方夏季干燥，“暑热”更易伤
及津液，因此养生更注重养阴、生津、润燥；

南方常湿热，养生应以清热利湿和运脾醒胃等
为基本原则。

“三伏天晒背”也是夏季常见的养生方式。刘
征堂说，晒背可在一定程度上起到通督脉、补元阳
的作用，主要适合阳虚体质者、骨密度较低群体等；
8时至10时阳气上升时晒背较为合适，时长应循序
渐进，从初次的不超过10分钟逐渐增加至20至30
分钟；晒背后应饮用淡盐水等补充水分，避免摄入
冷饮、冷风直吹。

专家特别提醒，合并慢性病的老人晒背期间要
加强监测和照护，严格控制时长并需要家属陪同，
避免因脱水诱发心脑血管病等急性事件。

食补、晒背有讲究B

失眠、“空调病”困扰这样除C

夏季警惕这2种蚊媒传染病！

做好4步有效防治

夏季随着气温的持续攀升、降
雨量增多、蚊媒活动愈发活跃，蚊媒
传染病的传播风险也随之显著增
加。蚊媒传染病，顾名思义，是指通
过蚊子叮咬传播病原体的一类疾
病，在我国需重点防范登革热、基孔
肯雅热、寨卡病毒病、乙脑和疟疾
等。今天我们将重点聚焦伊蚊传播
的登革热和基孔肯雅热，为大家详
细科普相关知识。


