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立秋后，换季健康指南来了
本报记者  王美华

传染病疫情预警管理办法印发

立秋时节，暑热未消，早晚却已悄
然透出丝丝凉意。如何开启健康的秋
季生活？养生保健该做哪些准备？多
位专家就此给公众支招。

热凉交替，心脑血管拉
响警报

“立秋不代表酷暑结束，8 月到 9
月之间有一个‘秋老虎’阶段，这期
间早晚凉爽，午后气温仍然较高。”
北京中医药大学东方医院主任医师王
乐介绍，立秋后的养生关键在于主动
适应热凉交替、昼夜温差显著的过渡
性气候。昼夜温差大的地区，老人、
儿童以及有高血压、慢性阻塞性肺
病、冠心病等慢性基础疾病的人群，
早晚应做好头颈、腹部保暖。

“季节转换时是心脑血管疾病高
发的阶段，较大的昼夜温差会导致人
体的血管收缩，引起血压波动，从而
增加心脏负荷，这对心脑血管患者来
说是很大的考验。”王乐提醒，有 3
个常见的季节性谣言需要澄清：一是

“换季时输液可疏通血管预防脑梗”，
这种做法缺乏科学依据，输液并不能

“冲走”或“疏通”已形成的动脉粥
样硬化斑块，盲目输液反而可能加重
心脏和肾脏负担，甚至诱发心力衰
竭；二是有观点认为“血压稍高无需
干预，换季后自然下降”，事实上，
季节转换时血压波动更为明显，高血
压患者需坚持规律用药与血压监测，
切勿擅自停药或调整剂量；三是“喝
红酒或醋可软化血管”的说法，也没
有科学证据支持，过量饮用红酒或醋
反而可能损伤胃肠功能，保护血管需
要注意合理膳食，适当运动，保持健
康的生活方式，科学管理血压、血脂
和血糖。

    秋燥伤肺，润燥清补缓
解不适

立秋后，有些人容易出现口干舌
燥、皮肤干涩瘙痒等不适症状，是否
有简单有效的方法缓解这些不适？

王乐介绍，立秋后，天气逐渐干
燥，俗称“秋燥”，中医认为，“秋
燥”易伤肺，肺喜欢湿润又害怕干
燥，并且和皮肤、鼻子关系密切。当
夏秋交替，湿度明显从高到低，这种
变化容易引发肺系或体表的不适感，
表现为干咳少痰、鼻腔干燥、皮肤干涩
甚至瘙痒。针对这些困扰，中医有一
些简单有效的方法可以帮助缓解。

首先，食疗是应对“秋燥”最直
接、最温和的方式。提倡“以润为
健”，选择具有滋阴润肺、生津止渴
功效的食物，如百合、梨、银耳、莲

藕、蜂蜜、山药等食材，可以把它们
熬制成汤羹或者粥品，包括冰糖雪
梨、银耳百合羹，不仅美味，还从内
滋养，为身体补充津液。同时，减少
辛辣、油炸和烧烤类食物的摄入，以
免加重津液耗伤。

其次，可通过按摩一些特定穴位
来激发身体的濡养能力。例如，用食
指指腹轻轻按揉鼻翼旁的迎香穴 3—
5 分钟，感到酸胀即可。通过按压迎
香穴可以感受到鼻腔有轻微的湿润，
可缓解鼻腔干燥，还有助于预防感
冒。此外，还可以按手背上的合谷
穴，在拇指和食指之间的凹陷处轻轻
按压 3—5 分钟，能改善头面部血液
循环，从而改善口干、鼻腔或咽喉干
燥的症状。

最后，一些简单的生活方式调整
也能有效防燥。试着有意识地练习深
长而缓慢的呼吸，有助于濡养肺脏。
在干燥的室内，放置一些清水或使用
加湿器增加环境湿度，也是对抗秋燥
的好方法。

    蚊媒活跃，可传播多种
传染病

立秋后，暑气尚未退尽，蚊媒仍
处于活跃期，许多人不堪其扰。更需
警惕的是，小小的蚊子通过叮咬，能
传播多种致命传染病：使人寒战、贫
血的疟疾，使人抽搐、意识障碍的乙
脑，使人高烧、全身剧痛、皮疹的登
革热……

江西省寄生虫病防治研究所主任
医师丁晟介绍，蚊子是夏秋季节的重
要病媒生物，且不同蚊种可传播多种
疾病：伊蚊 （俗称花斑蚊） 可以传播

登革热、基孔肯雅热、寨卡病毒病和
黄热病等疾病；按蚊是疟疾的传播媒
介；库蚊可以引发流行性乙型脑炎、
圣路易斯脑炎等的传播；各蚊种还可
引起丝虫病的传播。

广东省疾控中心主任医师李艳介
绍，登革热是由登革病毒感染导致的
一种急性传染病，全球分布范围广，
在东南亚、南美洲等国家和地区全年
流行。我国常年有登革热输入病例报
告，每年夏秋季在部分南方省份会发
生本地传播疫情。

感染登革病毒后患者有何典型症
状？李艳介绍，主要表现为突起发
热，全身肌肉、骨骼及关节痛，皮
疹，出血及白细胞减少等。大多数患
者表现为无症状或者轻症，少数发展
为重症登革热，表现为严重出血、休
克及重要脏器损伤，严重者甚至死
亡。老人、孕妇以及患糖尿病、高血
压和冠心病等基础疾病患者感染登革
病毒后，容易发展为重症患者。

专家介绍，基孔肯雅热如同登革
热的“双胞胎兄弟”，症状与登革热
相似，但关节痛更为显著。

“在蚊虫活跃季，如果出现上述
相关症状，应及时到医院就诊；发病
前如有境外旅居史的，请主动告知接
诊医生。”李艳提醒，早发现、早治
疗是关键。

提高警惕，防蚊灭蚊多
管齐下

2021 年，世界卫生组织宣布中
国通过消除疟疾认证。

“截至目前，我国已经维持了很
多年疟疾本地感染零发生状态，但是

每 年 仍 有 一 些 境 外 输 入 的 疟 疾 病
例。”丁晟介绍，许多人因对疟疾认
知不足且归国后感染状态比较轻而放
松了警惕，导致病情延误甚至危及生
命。同时，传播疟疾的媒介按蚊在国
内也广泛存在，疟疾传播的链条可以
再现，所以要持续保持防护意识。

丁晟提醒，赴非洲、东南亚等疟
疾流行区务工、旅行的人员，出行前
应咨询国际旅行卫生保健机构，必要
时携带抗疟药物作预防或应急治疗，
药物用量需遵医嘱使用。从疟疾流行
区入境后 1 年内，若出现周期性寒
战、高热、大汗或不明原因发热，需
立即就医并主动告知旅行史，避免因
延误诊断治疗危及生命。

“科学防蚊灭蚊，要多管齐下做
到‘防灭结合’。”丁晟说，科学防
蚊，需从环境治理、物理防护与化学
干预等方面入手：户外活动时应穿浅
色长袖衣裤，涂抹驱蚊剂，儿童要选
择含量低的产品，孕妇要慎用；避免
在黄昏至清早蚊虫出没高峰期进入草
丛、湿地等区域；室内要安装纱窗纱
门，使用蚊帐，同时要清除家中的积
水容器，像蓄水池、水井等要加盖密
封，以阻断蚊虫产卵孳生；灭蚊可选
用正规杀虫气雾剂、电热灭蚊液、电
蚊拍等工具，使用杀虫气雾剂时需对
准门后、窗帘后、床底等蚊虫藏匿处
快速喷射，喷后要关闭门窗 30 分钟，
通风 1 小时后才能进入，注意操作时
需避开食物、餐具、火源与电源；孕
妇与婴幼儿家庭优先选择物理防蚊方
式；社区、单位、公共场所要经常性
开展爱国卫生运动，及时处理垃圾，
对蚊虫孳生地采取消杀措施，创造和
保持健康的生活环境。

本报北京电 （李洋雪） 国家疾
控局近日印发 《传染病疫情预警管
理办法（试行）》（以下简称《办法》），
旨在规范和指导传染病疫情预警工
作，防范和化解传染病疫情风险，
预防传染病对人民群众生命健康的
危害。

《办法》 包括 4 部分，共有 19
条，明确了目的、适用范围和定
义，工作原则和职责，主要流程环
节和运行机制，政策和保障等内容。

根据 《办法》，预警情形包括法
定传染病、新发传染病、原因不明
的传染病以及其他重点传染病等引
发或可能引发的公共卫生风险，需
要提醒可能受影响人群、相关部门
或机构提前采取一定的防范准备措
施。《办法》 介绍，预警包括健康风
险提示、警示信息通报及预警决策

建议 3 类。其中，健康风险提示由
各级疾病预防控制机构向公众发布，
内容需科学明了、通俗易懂；警示信
息通报由各级疾病预防控制部门向
关联部门、地区和医疗机构通报，要
求保证时效性；预警决策建议则由疾
病预防控制部门报请卫生健康部门
向同级政府提出。

《办法》提出，各级疾病预防控制
机构收集多渠道传染病监测信息，开
展传染病疫情风险评估，识别可能存
在的公共卫生风险，评价疫情风险等
级。风险等级分为极低风险、低风险、
中风险、高风险四级。风险等级为低
风险及以上的，形成健康风险提示，
提出警示信息通报、预警决策建议等
建议。风险等级为极低风险的，继续
做好常态化监测工作。风险分级标准
由国家疾控局另行组织制订。

    世界上杀死人类最多的动物，你知道是什么吗？
你可能会猜：鲨鱼？狮子？毒蛇？鳄鱼？
都不是，答案可能出乎你的意料，真正的头号

杀手，是你我都见过、拍过的小东西——蚊子。世
界卫生组织公布的数据显示，蚊子每年通过传播疾
病，间接导致 70多万人死亡。

小小蚊子，杀伤力竟如此之大。
今年夏天，蚊子成了不少居民操心的大事。清

理瓶瓶罐罐的积水，打扫犄角旮旯的卫生死角，精
准喷洒药物……许多地方都在下大力气创建“无蚊
场所”。这场灭蚊行动，揭示了一个朴素的道理：良
好的环境，是健康最坚实的根基。把环境治理好，
是健康中国建设必不可少的基础工程。

健康环境，不是抽象的口号，而是可感可知的
生活日常。清晨能否呼吸到清新的空气？喝的水是
否洁净安全？农产品农药残留是否达标？这些寻常
的关切，承载着群众最现实的健康诉求。这些年来，
各地加强生态环境保护与治理，天更蓝了，水更清
了，山更绿了，这些实实在在的“健康获得感”，正
是送给公众最好的礼物。可以说，健康中国建设，
环境好是第一步，也是关键一步。

然而，全球气候变化带来的深刻影响，正让健
康环境建设面临更为复杂的挑战。近段时间，多地的
天气都呈现出两个关键词，一是“干旱”，二是“暴雨”。
两种迥异的状态，恰恰指向同一现象：极端天气。它
本身就对公众健康构成了直接的威胁——中暑、溺
水、传染病风险都在增加。不仅如此，它给蚊子等
病媒生物创造了绝佳的温床——气温升高、积水增
多，蚊子就繁殖得更快、活动范围更广。疾控部门
早已发出警示，夏季蚊虫活跃期，部分南方省份发
生登革热等蚊媒传染病本土疫情的风险上升。

面对这种复杂局面，“头痛医头、脚痛医脚”的
办法显然不够用了。蚊子问题虽小，但它提醒我们：
要守护好 14 亿多人的健康，必须把环境、气候和健
康看成一个整体，打好协同战。

打好这场协同战，首先需要各方拧成一股绳。
环境好不好，健康有没有保障，牵涉到环保、卫生、
气象、水利、城建等多个部门。因此，必须建立起强有
力的跨部门协调机制。实现气象预警、环境监测、
疾病防控等信息及时共享，联合研判风险，同步开
展行动。各部门像齿轮一样紧密咬合，才能真正形成合力，高效应对
复杂的环境健康挑战。

打好这场协同战，科技是关键支撑。面对气候变化带来的新威胁，
我们需要更深入地研究：极端天气到底对健康有多大影响？气候变暖
会让传染病怎么变化？蚊子等病媒生物的活动规律有哪些变化？同时，
要充分利用大数据、人工智能等新技术，比如，更精准地预测哪些地
方容易积水生蚊，更早地发现传染病传播的苗头。让科技帮我们看得
更远、更准，才能让防控措施跑在风险前面，变被动防守为主动出击。

打好这场协同战，更离不开每个人的参与。比如，“无蚊场所”不
是单靠政府喷药就能实现的，它需要每个人的切实行动：随手倒掉一
盆积水，积极参与社区的卫生大扫除，主动学习了解防蚊防病的知识
并做好防护，养成绿色低碳的生活习惯……每个人都是守护环境健康
的一分子，只有当政府、社会、个人都行动起来，心往一处想，劲往
一处使，才能织就一张细密牢固的全民健康防护网。

健康中国建设，根基扎在环境里，力量源于齐治理，未来成于共
行动。让我们行动起来，从身边环境做起，清积水、灭蚊虫、防叮咬，
共同筑牢健康防线吧！

近日，湖南省永州市新田县中山街道上海花园小区，防疫工作人员在进行消杀蚊虫作业。刘贵雄摄 （人民视觉）  

图为江苏省连云港市东海县山左口镇北古寨村，规划整齐的民房、
整洁的街道、弯曲的河流绘就一幅和美乡村新画卷。近年来，东海县结
合农村环境整治，对全县村庄街道、河流、塘坝进行全面清理改造，夏季
蚊蝇明显减少，农村环境得到较大改善。 邵光明摄 （人民视觉）  

健 康 视 线

为实现农村孩子在家门口戏水的愿望，今年 6 月以来，江西省宜
春市宜丰县大力实施“亲水护苗”工程暨“一村一泳池”公益项目建
设，利用村内池塘、空地等资源，因地制宜改造、搭建各类“游泳池”，
并配备救生员和救生设备，为孩子们提供一个安全的亲水场所，从
源头上消除青少年“野泳”安全隐患，既满足了群众游泳健身、消暑

纳凉需求，也为乡村注入健康活力。
图为 8 月 12 日，宜丰县桥西乡桥西村和城西村的孩子们在两村

联建的游泳池里戏水玩耍。该泳池配备标准化泳道、监控系统和全
套救生设备，构建起“硬件+管护”的双重防护网。

周  亮摄（人民视觉） 


