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夏天感冒后发热难受

自入夏以来，因为贪凉而

感冒的人越来越多，其中更有

不少人感冒后出现发热的情

况，烧得浑身无力，十分不舒

服，该怎么更好地退热？

首先我们要知道，发热

其实是人体有益的保护机

制，尤其是在对抗病原微生

物感染的时候。人体的免疫

系统依靠白细胞、巨噬细胞

等免疫细胞发挥作用，而这

些免疫细胞不停地在人体中

穿行，在某处有病原体入侵

的时候，免疫细胞就向患处

运动，以消灭致病因素。而当

各种免疫细胞的数量以及活

性增加时，人体就会开始发

热，免疫系统也会得到大幅

增强，所以说适度发热并非

坏事。

但是如果体温过高，持

续时间过长，例如长时间的

体温大于三十九度，很容易

对身体造成大的危害。一般

来说，当体温超过 38.5℃时

推荐用退烧药，避免高温对

患者的内脏和大脑造成损

伤，比如西药布洛芬、对乙酰

氨基酚等。

一些中药感冒药也可以

发挥退热效果，像大家都熟

悉的连花清瘟，组方中融汇

了汉代、明代、清代的三朝名

方，发汗、清肺泄热、下排毒

火“三招齐上”，能够让毒邪

更好排出，退热效果好且不

反弹。再加上连花清瘟还创

新加入了红景天以扶补正

气，广藿香芳香化湿、固护脾

胃，可改善感冒、流感所致的

发热、咳嗽、咽痛、乏力、肌肉

酸痛等多种不适。

除了及时用药外，感冒

发热时还可以进行物理降温

以辅助退热，比如要穿宽松

透气的衣物，用温水擦拭体

表，但不建议用酒精或是冰

块，避免增加不适感。

（据 《生命时报》）

全国启用疾控电话流调95120专用号
国家疾控局会同工业和

信息化部确定 95120 短号码

作为全国疾控电话流调专

用号码，已于近日在全国各

级疾控机构正式启用，这是

记者从国家疾控局了解到

的信息。

做好流调工作对于传染

病病例的早发现、早报告至

关重要。流调工作主要采用

面对面现场流调的方式进

行，同时电话流调是快速获

取调查对象相关信息的重要

手段。

为提高全国电话流调工

作的权威性、规范性，确保准

确、及时收集流调信息，为疫

情风险研判和应对处置提供

支撑，国家疾控局会同工业

和信息化部确定 95120 短号

码作为全国疾控电话流调专

用号码，开发了电话流调系

统，为各级疾控机构提供统

一号码、身份可信、分级管

理、安全可控、高效便捷的电

话流调辅助工具。

据国家疾控局有关负责

人介绍，该系统具有统一外

呼号码、AI 智能外呼、来电

提醒和挂机短信、多终端应

用等功能，可实现全时段、多

场景开展电话流调，有效降

低被流调人员拒接率和漏接

率，减轻基层流调人员工作

压力和强度，提升工作效率。

（据新华社）

失眠可先用心理疗法

失眠是现代社会最常见

的疾病主诉之一。可能与多

种因素有关，包括紧张、压力

以及某些疾病影响。研究表

明睡眠不足与多种不良结局

有关，包括认知功能损害、注

意力不集中、情绪不稳、精力

下降等。此外，长期睡眠不足

与多种心血管疾病、免疫力

紊乱、肥胖等疾病也具有相

关性。

我们需要多少睡眠？
虽然大多数成人报告每

晚睡 6-8 小时，但事实上，不

同人在不同阶段的睡眠需求

区别很大。对于特定的个体

而言，很难确定正常的睡眠

量。整体来说，若醒来后感觉

精力充沛，并且一整天都能

轻松保持清醒，即可认定为

“睡够了”。

除睡眠持续时间外，睡眠

的深度也是衡量睡眠质量的

重要指标。若存在夜里反复醒

来、睡眠片段化，也可能感觉

没睡好，并影响到日间清醒度

和功能。

为什么失眠会迁延不愈？
几乎所有人都会偶尔出

现失眠，通常与急性心理或生

理压力有关。经过自身调整，

一般都能很快好转，这种持续

时间短于 1 个月的失眠也被

称为急性失眠。

但少数情况下失眠会慢

性化、迁延不愈，其常见的易

感因素包括合并了抑郁焦虑

等情绪问题、遗传、倒班作息

不规律、服用某些特殊药物

等。躯体疾病或疼痛、亲人离

世等负性生活事常常成为失

眠的诱发因素。此外，失眠后

不当的认知和行为又容易进

一步干扰睡眠、成为慢性失眠

的维持因素，包括对睡眠过度

担心、过多卧床休息、睡前看

电子屏幕、饮酒助眠等。

失眠了，我该怎么办？
1. 尽量减少干扰睡眠的

因素。如果存在上述引起失眠

因素，可有针对性地进行调

整，必要时及时就医，帮助明

确和处理。

2. 注意是否合并其他睡

眠障碍。某些睡眠障碍也可能

表现出失眠症状，如果不治

疗，则失眠不太可能改善。例

如打呼噜甚至呼吸暂停、睡前

肢体不适，可能指向阻塞性睡

眠呼吸暂停、不安腿综合征等

障碍。若存在可疑表现，建议

到睡眠专科就诊。

3.坚持失眠的认知行为治

疗。对于持续存在的慢性失眠，

认知行为治疗是首选一线治疗

方式。其行为治疗部分包括：

建立固定的就寝时间和

起床时间，不需要早早上床为

睡觉做准备，早上不赖床;

减少在床上的时间，成年

人不建议超过 7小时;

感到困了再上床睡觉，如

果无法入睡就起床;

注意睡眠卫生，包括避免

使用酒精等干扰睡眠的物质，

避免睡前看手机等电子屏幕，

避免反复看时间; 避免白天

小睡或打盹。

其认知治疗部分包括：

改善与失眠相关的焦虑

性和灾难性想法;

改善对睡眠时间的不恰

当预期;

改善关于失眠影响的错

误认定;

用渐进式肌肉放松、正念

和冥想来放松。

4.合理使用药物治疗。若

已经出现严重的情绪问题，难

以遵循认知行为治疗，可考虑

在医生指导下使用个体化药

物治疗方案。

（据 《生命时报》）

两类肝病宜夏治

熟悉中医的人都知道

“春季宜养肝”，其实，养肝是

四季都要兼顾的健康功课。

“夏季湿气较重，尤其对于一

些肝病患者，更要注重调养

肝脏。”全国名老中医师承指

导老师、首都医科大学附属

北京中医医院主任医师徐春

军教授对酒精性肝病、脂肪

肝、病毒性肝炎等颇有研究，

擅长临床常见肝病的中医治

疗。《生命时报》记者特别邀

请徐春军教授分享他的治

肝、养肝经验。

数据显示，近年来，我国

酒精肝、脂肪肝等非传染性

肝病发病率呈持续上升趋

势，患病人数远超感染性肝

病患者。过度酗酒、暴饮暴

食、作息混乱、精神紧张等不

良生活习惯，正慢慢“啃噬”

着肝脏健康。

酒精肝。酒精肝是指因

长期过量饮酒而引起的肝脏

损害。“从中医角度看，引起

酒精性肝病的发病机制主要

有两点。”徐春军说，第一，

酒为湿热毒邪，酒精摄入过

多，湿热蕴积体内就会发为

“酒伤”。酒精所造成的肝损

伤有阈值效应（打破原有均

衡引起的改变），达到一定饮

酒量或饮酒年限，就会大大

增加肝损害的风险。第二，个

体化差异。有些患者对酒精

代谢能力较差，即常说的“酒

量小”，少量饮酒也可能罹患

“酒伤”。“酒毒为病之始，痰

瘀为病之形，正虚为病之根

本。”治疗酒精肝，徐春军主

张活血祛瘀、化气行水，同时

兼顾扶正之法。“当然，酒精

性肝病的治疗首先要祛除病

因，也就是要严格戒酒。”

脂肪肝。脂肪肝是各种

原因引起的以肝细胞弥漫性

脂肪变为病理特征的一种临

床综合征，换句话说，就是肝

内堆积了太多脂肪，影响了

肝脏的正常功能。在徐春军

看来，脂肪肝是“代谢相关脂

肪性肝病”，中医没有“脂肪

肝”一词，但根据其病理表现，

属于“肝癖”范畴，“肝癖”以

肝气失疏、脾失健运、痰浊瘀

积于肝、瘀血内结为主要病

机，以胁胀痛、右胁下肿块为

主要表现。相较酒精肝，脂肪

肝病因复杂，主要与饮食结

构和不良生活习惯有关，比

如长期高糖高脂饮食、久坐

少动、情志不畅等，导致湿热

内生或湿聚成痰，阻滞经络，

使气郁不行，血瘀阻络，水湿

停留，从而发生一系列相应

证候。脂肪肝的治疗需结合

肝脏疾病的具体特征有所侧

重，比如有些患者前期多“内

湿”，舌苔表现为“白苔”，随着

病情进展，湿热加重，舌苔变

得厚腻，会出现“黄苔”。临床

治疗的总原则是疏肝健脾、

行气化痰、活血化瘀。

从事中医治疗肝病近

四十载，徐春军在养肝方面

颇有体会。他表示，四季皆宜

养肝。春天在五行中属木，肝

也是“木性”，因此春天木气

生发，最宜养肝。夏季是一年

中阳气最盛的季节，也是人

新陈代谢的旺盛时期，肝病

患者可利用这个季节疏肝。

秋天可从养阴调胃肠入手养

肝。冬天宜收藏，可从补肾入

手养肝。眼下夏日炎炎，徐春

军教授给读者分享了几点夏

季养肝的具体方法。

解郁祛湿。肝病发展为

肝纤维化或肝硬化，很多是

因为正气不足，外加饮食不

节、情志不畅或大量饮酒，引

起体内湿热互结、气机不畅、

阻滞经络。夏天万物繁茂，人

的心情更容易“开朗”，可积

极参加户外活动或锻炼，以

促进身体新陈代谢，有助疏

解肝郁、化解痰湿。

健脾荣肝。中医理论认

为，脾为人体气血生化之源、

运湿之枢纽。对于酒精肝或

脂肪肝患者而言，核心问题

都是气血运行动力不足。调

理脾胃可促进身体代谢水湿

的能力提升，使气血充足且

运行顺畅。建议夏季少吃或

不吃生冷食物、辛辣油腻之

品，清淡饮食，有利于肝病的

治疗和恢复。  

祛暑化湿。夏季要早睡

早起，清晨宜做健身活动，吐

故纳新、活动气血。需要提醒

的是，不要运动过度，切忌大

汗淋漓。夏季气温高，可常喝

酸梅汤、绿豆汤祛暑热、除湿

邪。长夏气候偏湿，可适当多

吃白术、山药、白扁豆、薏米

等食物健运脾气，也可在煲

汤煲粥时适当加入藿香、佩

兰等芳香药物健脾化湿。

（据 《生命时报》）

谨防肩颈痛的治疗误区
由于不良的体态姿势，长

期伏案的工作习惯，长时间玩

电脑手机，越来越多的人加入

肩颈痛的行列。但很多人采用

“偏方”来缓解不适，结果适得

其反。东南大学附属中大医院

中医骨伤科副主任医师屈留

新提示，常见的错误方式有以

下四种。

错误一 ：“吊”脖子。这种

方式其实是模拟了临床中治

疗神经根型颈椎病的牵引方

式，但它并不适用于治疗肌肉

劳损。建议大家在进行牵引治

疗前，一定要到正规医院明确

诊断，切不可盲目自行操作，

以免造成二次伤害。

错误二 ：长时间仰头看手

机。很多人知道低头看手机会

伤害颈椎，那反过来，一直仰

头玩手机是不是就可以保护

颈椎？其实，长时间保持一个

姿势，不论是低头还是仰头，

对颈椎压迫类似，都可能造成

肌肉劳损。因此，不要保持同

一个姿势时间过长，要定时放

松身体。

错误三 ：大幅扭动脖子。

有些人喜欢大幅扭动脖子，让

其发出咔咔声，觉得整个人都

舒服了。其实，颈椎发出咔咔

声是颈椎关节润滑差、磨损关

节面退变，出现颈椎病的前

兆。如果长期反复这样做，很

可能加速颈椎的退变。需注

意，颈椎出现响声后，最好不

要继续摇头晃脑，否则可能引

发头晕、恶心呕吐等症状，甚

至发生颈椎错位等严重情况。

错误四 ：多睡硬床板。目

前，并没有研究能证明睡硬板

床对颈椎有好处。而且硬邦邦

的床睡起来，可能更让人浑身

不适，让肌肉无法得到放松，

影响睡眠。

那么，如何正确预防颈椎

病呢？ 1. 建议平时要多做户

外运动，游泳、打羽毛球、放风

筝等都能很好地放松颈部。

2. 纠正坐姿、避免低头久坐。

3.选择合适的枕头及睡姿。枕

头宽度应达肩部，中间低、两

端高的元宝形枕头对颈椎病

患者有很好的支撑作用。枕头

要枕在颈部和肩部中间，支撑

颈部的生理曲度。如果出现疼

痛剧烈、活动受限、眩晕、四肢

乏力等症状时，应及时到医院

就诊。

（综合）

如何应对？


