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记者沈佳慧报道 夏至
已至，气温升高，蚊、蝇、鼠、
蟑等病媒生物进入活动高峰
期。小小蚊虫可能带来不可
小觑的健康风险。与被叮
后瘙痒难耐相比，蚊虫更大
的威胁在于，其可能传播登
革等病毒。

近年来，我国登革热疫
情主要为境外输入病例引
起的本地传播疫情，多分布
在广东、广西、海南、福建、
云南等沿海或沿边地区。

根据国家疾病预防控制局
通报的数据，今年 1 月至 3
月，我国共报告登革热病例
107 例，无死亡病例。记者
从国家卫生健康委了解到，
每年的5月起我国进入登革
热流行季，8 月~10 月是发
病的高峰期。那么进入登
革热传播流行季，我们该如
何防范？

6月～10月是蚊虫密度高峰

“登革热是经伊蚊叮咬

传播的一种传染病，主要由
‘病人→伊蚊→其他人’的
途径传播。一旦感染登革
病毒，多会出现高热、头痛、
关节痛、皮疹等症状，严重
时可能导致出血或休克。”
浙江省疾病预防控制中心
传防所所长孙继民介绍，根
据近几年监测结果显示，浙
江省蚊虫一般从4月份开始
升高，6 月～10 月是蚊虫密
度高峰期，随后密度逐渐下
降。因此，浙江所有区县在
4月~11 月每个月都会开展
蚊虫种群密度监测，及时掌
握各地蚊媒密度情况。

孙继民表示，蚊虫密度
可以按照蚊媒传染病防控
相关的控制阈值，分成几个
档次。比如哪些密度是安
全的，基本不会造成蚊媒传
染病的流行；哪些密度是有
可能造成蚊媒传染病传播
的；哪些密度非常危险，会
造成暴发流行……根据这些
分类来及时提醒各地采取
蚊虫控制措施，从而帮助浙
江地区进行登革热的防控
工作。

蚊虫防控重在清理孳生地

孙继民告诉记者，登革
热只通过媒介伊蚊叮咬传
播。浙江省的优势蚊种之一
是白纹伊蚊，也就是俗称的

“花蚊子”，是我们目前最重
要的防治对象，它可以传播
登革热、基孔肯雅热、寨卡病
毒病等传染病。此外还有三
带喙库蚊，可能会传播流行
性乙型脑炎等传染病。

“蚊虫防控面临的主要
挑战就是孳生地的清理。”孙
继民说，浙江省降雨丰沛，老
百姓家中闲置的盆盆罐罐较
多，极容易造成大量的容器积
水，给蚊虫提供了大量的孳生
场所。只要把积水清理了，那
么蚊虫就没有地方可以产卵，
没有机会孵化，这是最根本的
处理方法。“实践证明，这一方
法也是有效和可持续的，我们
也基于这个原理在全省多个
地区建立了无蚊村。”

孙继民倡导大家，及时
清理不用的盆盆罐罐，随手
倒掉闲置容器里的积水，水
生植物至少每周换一次水，

不要自己在家中“养”蚊虫。

不会“人传人”尚无特效药

登革热不会“人传人”，
主要是通过伊蚊叮咬传播。
孙继民提示，登革热的典型
症状是高热（突发高烧40℃
以上）、三痛（剧烈头痛、全身
关节痛、肌肉酸痛）、三红（面
红、颈红、胸红）和皮疹。除
了以上症状，还可能出现恶
心、呕吐、腹痛、腹泻等胃肠
道症状，严重时候还可能出
现出血休克、多器官衰竭等，
甚至会导致死亡。

“目前尚无特效的抗病
毒治疗药物，主要采取支持
及对症治疗措施。治疗原
则是早发现、早诊断、早治
疗、早防蚊隔离。重症病例
的早期识别和及时救治是
降低病死率的关键。”孙继
民说。

孙继民提醒，居民在登
革热流行地区活动时，应穿
长袖衣裤，尽量选择浅色；外
出使用蚊虫驱避剂等驱蚊产
品，避免前往阴暗潮湿处，尽
量避免被蚊虫叮咬。

夏季蚊虫正猖狂，当心带来大麻烦

进入登革热流行季，如何防范？
掐十字止痒是因为皮肤感觉

到压力和疼痛信号时，会抑制痒感
受神经的传递，用“疼”代替“痒”，起
到暂时的麻痹作用。涂唾液并不能
止痒，唾液中99%是水，不含能对抗

组胺的成分。错觉可能源于水分带
来的短暂的清凉感。想要止痒，可
以外涂花露水、清凉油、风油精等。
如发生局部感染，有严重肿胀及发
热、皮疹等症状，须及时就诊。

近日，患中耳炎、鼻窦炎、咽喉炎及各种
呼吸道、胃肠道疾病的孩子多了起来。专家
指出，眼下江南暑热天气，气温偏高湿度大且

又闷热，容易导致孩子患病，使得小儿门、急
诊就诊患儿增多。

通讯员于伟 摄
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■夏鳌安、王恒苍

从夏至这天开始，阳性的
事物便逐渐衰退，而阴性的事
物渐渐生长，因此有“夏至一
阴生”的说法。这些自然现象
正是阳气发生物极必反的体
现，在中医基础理论中便是阴
阳的相互转化。

俗话说，“冬至养生，夏至
治病。一个安内，一个攘外。”
热极而寒生，寒生百病重，因
此夏至时期我们人体宜扶阳

驱寒，将寒气消除在萌芽里，
跟随着自然界的步调，度过阴
阳转换的重要阶段。

多喝水，少吃冷

民间有“不过夏至不热”的
说法，夏至后地层还处于热量
不断蓄积的过程，气温还在持
续升高中。因此，夏至时期我
们人体的出汗量也在逐步增
大，日常需要注意适当补充饮
水，可以增加盐分的摄入，可以
多食酸味来固表，多食苦味以

清心，而冷食不宜多吃，贪凉饮
冷容易损伤脾胃，令人吐泻。

少量饮一些解暑的饮品
有利于帮助身体调节适应气
温的升高，比如西瓜汁、绿豆
汤、乌梅小豆汤。需要注意的
是，这些虽然都是解渴消暑的
佳品，但也不适合冰镇食用。

火气别太大

火性炎上，怒则气上，同
气相求，天气升温也容易使人
产生烦躁的情绪，因此对于情

志的调养也很关键。俗话说
“心静自然凉”，我们应当学会
保持心平气和的态度，及时调
摄不良情绪，保持积极的心
态，尽量少发火哦。

更不要贪凉

炎热的夏日，人体腠理处
于开泄的状态，因此也容易感
受风寒湿邪的侵袭，晚上睡觉
时也不宜风扇对着吹，开空调
时要注意内外温差不宜过大，
更不宜在夜晚露宿。

夏至是阳气最旺的时节，
但也是阳气最易耗损的时
候。因为天热时，人体肌表的
毛孔是开放的，中医称为“腠
理开泄”。而此时又处于梅雨
季节，如果淋了雨或受到寒
湿，腠理闭合，身体里热外凉，
就会导致“寒包火”。具体症
状不仅包括体寒怕冷、手脚冰
凉，还容易上火、嗓子疼等，这
其实是因为体内阳气不足，导
致寒湿无法排出，同时又有内
热积聚。

中医认为，想要调理“寒
包火”体质，不仅要清热祛寒，
更要发散体表的风寒和风
热。让身体的经络疏通，排出
寒湿，还要补充阳气。此时食
用薄荷、姜和紫苏这三种食材
就非常合适。

薄荷
薄荷味辛，性凉，入肺、肝

经，有疏散风热，清利头目，利
咽透疹，疏肝行气等功效。《本
草纲目》言：“薄荷，辛能发散，
凉能清利，专于清风散热。故
头痛、头风、眼目、咽喉、口齿
诸病为要药。”而且薄荷入肝
经，可以疏肝行气，如果有胸

胁胀痛、情志郁等肝郁气滞
证，也可以用薄荷调理。

薄荷叶粥：鲜薄荷叶 30
克（或干品 15克），粳米 150
克，冰糖适量。做法：清水1
升，用中火煎成约0.5升，冷却
后捞出薄荷留汁；用粳米煮
粥，待粥将成时，加入薄荷汁
及少许冰糖，煮沸即可。常食
可清新怡神、疏风散热、增进
食欲。

生姜
生姜性质辛温，归肺、脾、

胃经，具有解表散寒、温胃止
呕、温肺化饮和纠偏解毒的作
用。《本草纲目》记载：“姜，辛
而不荤，去邪辟恶，生啖熟食，
醋、酱、糟、盐、蜜煎调和，无不
宜之。可蔬可和，可果可药，
其利博矣。”

民间常说“冬吃萝卜夏吃
姜，不劳医生开处方”，生姜是
春夏两季养生防病的不二法
宝。

生姜红枣茶：姜切片取2~3
片，红枣3颗。做法：锅中放水，
加食材大火煮开，中火10~15分
钟后，代茶饮用即可。夏日饮用
可祛风散寒，温中健运。

紫苏
中医认为，紫苏味辛，性

温，归肺、脾经，具有解表散
寒、行气和胃的作用，是辛温、
散寒、祛湿的佳品。梅雨季寒
湿重，吃些解表散寒、消食顺
气的紫苏就很合适。新鲜的
紫苏叶味道浓烈，可凉拌做沙
拉，伴鱼、肉做菜做汤；而作为
中药，紫苏叶、紫苏梗、紫苏子
皆可入药，芳香性温，温运脾
胃，化湿散寒。

紫苏炒田螺：新鲜紫苏
叶30克，田螺500克，生姜5
片。做法：田螺在清水中放
养1~2天吐尽腹中淤泥后去
尾备用。紫苏叶洗净后烧
锅下油，用香葱、蒜、姜起锅
后 放 入 田 螺 同 炒 约 20 分
钟，其间下盐及下少许料
酒，勾芡上碟。食之可化湿
解毒，田螺肉咸寒，具有清
肝热、利尿消肿的功效，和
紫苏叶搭配不仅风味独特，
还具有解酒毒、消痔疮的功
效，是下酒的伴侣，但注意
不宜多食，否则很容易出现
腹泻的情况。

（来源：杭州市中医院）

入夏无病三分虚 夏至后这样吃远离“寒包火”

扶阳驱寒敛小火
■管志敏、陈慧敏

夏至时节，阳气旺盛，天
气炎热而生机旺盛，为天地之
间阳极转阴之时，此时人体阳
气外发，虚浮在体表，也是体
内五脏六腑最空虚的时候，体
内阴寒，很容易引发疾病。这
时，借助旺盛的阳气帮扶身
体，进行冬病夏治，可达到事
半功倍之效。

起居养生
——室温适宜防寒袭

夏至日昼最长，夜最短，
在睡眠上可以“晚睡早起”，由
于天气炎热，人容易出汗，稍
活动就会因出汗多消耗体
力，极易疲劳。并且在夏至
时，湿邪弥漫，脾被湿邪所
困，脾又主肌肉，人体四肢就
会倦怠，人也会感到浑身乏
力。为了防止睡眠不足的

“夏打盹”，可以增加午休，以
补养心气，消除疲劳。但也
要注意，夏日炎热，腠理开
泄，易受风寒湿邪侵袭，睡眠
时不宜扇类送风，有空调的房
间，室内外温差不宜过大，更
不宜夜晚露宿。

饮食养生
——食苦酸咸以养心

夏气通于心，夏季阳气盛

于外，阴气居于内，饮食上以
清泄暑热、增进食欲为目的，
因此可适当多吃苦味食物。
同时夏季又是多汗的季节，多
食酸味可以固表；多食咸味可
以补心，因咸入肾，补养肾水，
肾水上行以敛心火，不致心火
过旺。

夏至时节气候炎热，人的
消化功能相对较弱，因此，饮
食宜清淡不宜肥甘厚味，冰镇
之物当适可而止，不可过食，
以免损伤脾胃。“天热食‘苦’，
胜似大补”，可进食苦瓜、芹
菜、蒲公英、苦菊、黄瓜、鸡毛
菜等具有清热解毒、健脾开胃
的食物。

运动养生
——使气得泄勿伤阳

可在清晨或傍晚天气较
凉爽时到河湖水边、公园庭院
等空气新鲜的地方进行运动
锻炼，以散步、慢跑、太极拳、
广播操为宜，微微出汗为佳，
不宜做过度剧烈的活动。若
运动过度，可导致大汗淋漓，
耗气伤津，出现乏力、心悸、胃
口不佳等不适症状。在运动
锻炼过程中，如出汗过多，可
适当饮用淡盐开水，切不可饮
用大量凉开水，更不能立即用
冷水冲头、淋浴，否则会引起
寒湿内侵，出现关节疼痛等疾
病。

情志养生
——收敛心神护稚阴

《易经》有“先王以至日闭

关，商旅不行”，就是在至日这
天要闭关静养，商贾旅客不
外出远行。夏至是一阴初
生，由阳盛转为阴生的重要
节点，此时若能闭关静养，可
以保护初生之稚阴，有利于夏
至后阴气的蓄积。作为现代
人的我们，虽然很难做到闭
关，也应在此时期减少应酬，
收摄心神，避免情绪波动，平
稳度过夏至节气。

穴位养生
——助阳益阴水火调

夏至时节，根据人体气血
运行规律，此时到了第5胸椎
处的督脉穴位——神道穴。
艾灸神道穴，可起到补阳养心
的功效。

神道穴：神，指精神；道，
为通道。意其为胸中之神气，
又指道路。中医认为，心主神
明，何况此穴就在后心，旁开
1.5寸就是著名的心俞穴。对
于神道穴来说，打开此道，气
血会疏布全身，而关闭此道，
就会发生气血循环障碍，足见
此穴的重要性。

夏至一阴生，此时艾灸或
按揉涌泉，可以促进肾水更顺
畅地上济于心，促进心肾相
交，使心火不至于太亢盛。对
于夏日常见的失眠、心火烦
躁、心力不足也有很大的帮
助。

涌泉穴：足少阴肾经的井
穴，涌即涌出，泉即水泉，水上
出为涌泉，此穴居足心陷中，
经气自下而出，故名涌泉。
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什么人更招蚊子?

是否招蚊子与血型无关!蚊子
寻找吸血对象不是依靠血型，而是
靠人体排出的二氧化碳量、散发的
体味、体温等多种混合因素找到人
类的。因此，蚊子对新陈代谢旺
盛、出汗多、体味大的人情有独钟，
比如婴儿、孕妇、爱出汗的人、身体
健壮的男生。

蚊子包掐十字、涂唾液能止痒?

对准停在墙上或蚊帐的蚊子，
尽可能从背光方向，轻轻靠近，迅
速下手。而使用电蚊拍就要容易
得多。对于静止的蚊子，按下电
源开关，将拍面对着蚊子，轻轻靠

近 ，蚊 子 就 被 吸 入 电 网 间 被 击
毙。对于在空中飞舞的蚊子，按
下开关，拍网对准它，上下左右挥
舞。这样杀灭蚊虫的效率会大大
提高。

如何稳准狠拍蚊子?

单纯的花露水对蚊子构不成威
胁。蚊子怕的是添加有效驱蚊成分
的驱避剂。它的功效是干扰蚊子的
嗅觉器官，让蚊子定不了位，或感到
不适，从而对人敬而远之。

驱蚊液/花露水中常见有效的
驱蚊成分包括：避蚊胺（DEET）、
派 卡 瑞 丁（Picaridin）、驱 蚊 酯
（IR3535）。日常防蚊选择浓度在
10%以下的产品即可。户外活动

时，将驱避剂喷洒涂抹在暴露的皮
肤上，2小时补涂一次。

蚊子不怕花露水?驱蚊液怎么选?


