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近期全国各地降雨量增

多，积水会让蚊虫的繁殖量大

大增加，种群数量快速上升。

日前，北京市疾控中心与市气

象服务中心联合首次发布北京

“蚊虫叮咬指数”，提示雨后 10

天是蚊虫叮咬风险高峰期。

世界上的蚊子有 2000 多

种，我国约有 140 多种。蚊虫

散播的疾病达 80 多种，包括疟

疾、丝虫病、乙型脑炎病、登革

热等传染疾病，引发脑炎、出

血热、肝炎、关节炎等。世界卫

生组织称蚊子是“世界上最致

命的动物之一”，在地球上，再

没有哪种动物比蚊虫对人类有

更大的伤害。夏季雨后如何防

蚊、灭蚊有“六要”。

一要清除蚊虫滋生地。蚊

子的一生有卵、幼虫、蛹、成虫 4

个时期，整个“蚊生”2 周左右。

我们常见的是蚊子的成虫期，

其余 3 个时期均在水中生活。

白纹伊蚊喜欢生活在干净的水

中，多在屋里屋外的瓶瓶罐罐

等小型积水中，淡色库蚊则多

生于污水附近。因此，防蚊灭蚊

的关键是减少蚊虫滋生场所，

从源头上减少蚊虫数量。方法

是要及时清理雨后积水，检查

清理易储水的垃圾如玻璃瓶、

空罐等。对于下雨时可贮水容

器，应加盖或倒放，花盆底及花

瓶里的水应至少每周清倒或更

换一次 ；水渠内的垃圾及落叶

应尽早清除，以防淤塞。

二要避其所好，对症设防。

蚊子喜欢躲在阴暗潮湿的地

方，家里如果有蚊虫，可针对屋

内墙角、天花板、床底和座椅背

后、桌脚下、楼梯间、水槽下、阴

沟等喷洒杀虫剂 ；伊蚊（又叫花

斑蚊）最喜欢停在黑色衣服上，

所以大家尽量在炎热的夏天穿

颜色比较浅的衣服。

三要勤于做好清洁卫生。

饭后，碗筷不要直接丢入水槽

便了事，因为未洗净的牛奶杯

或者粘有面酱的盘子会招来更

多蚊子，一定要及时清洗。

四要做好个人防护。在室外

工作时应穿长袖长裤，或在皮肤

上涂防蚊油。白天、晚上睡觉应

挂蚊帐、点蚊香，使用电蚊拍、捕

蚊灯等物理方法防止蚊虫叮咬。

五要“以毒攻毒”。使用含

有避蚊胺、避蚊酯或派卡瑞丁

等成分的驱蚊产品，长时间有

效。风油精一直是蚊子的克星，

因为其成分中含有樟脑油，驱

蚊效果较好。蚊香、杀虫气雾剂

都能驱赶或杀灭蚊子，按照产

品说明正确使用即可。

六要发病时及时就医。平

时要多留意身体状况，凡是疑

似因为被蚊子叮咬而突然发

热，出现全身肌肉、骨骼和关节

疼痛以及皮疹等症状，应当及

时前往医院进行检查，明确诊

断，及时治疗。        （综合）

酷暑天，一味贪凉，

可能导致寒气入体，累积

新疾。美国健康网站为大

家推荐了 7 种能帮人体

“降温”的食物。

苹果。富含维生素、纤

维素和胡萝卜素等营养成

分的苹果，单个热量还不到

100 卡路里，其中所含纤维

会减缓消化速度，有助产生

饱腹感。

甜菜。甜菜好闻又好

看，热量低且营养丰富。一

杯甜菜汁仅含有 75 卡路里

和 3 克蛋白质。此外，甜菜

还含有人体必需的维生素

和矿物质，如镁、铁和维生

素B 等。喝甜菜根汁不仅

有助于降低血压，还易于

被人体消化，甜菜中的纤

维素可以促进肠道蠕动，

有助提升食欲。
彩椒。一个中等大小

的甜椒含有 37 卡路里和

2.5 克纤维素，还有钾、钙、

维生素A 和维生素C 等

营养物质。彩椒中发现的

辣椒素具有抗炎作用，还

能降低患心血管疾病的风

险。吃彩椒能增强人体免

疫力。

黑莓。一杯黑莓含有大

约 60 卡路里和 7 克纤维

素，而且黑莓中的维生素

C 含量是蓝莓的两倍。它不

仅有助增强免疫系统、保

持心血管健康、降低高血

压，还能改善人体对饮食

中铁的吸收。

芹菜。伏天多喝水是

保证健康的前提，而芹菜

含有 95% 的水分，可以帮

你减轻“饮水负担”，还有

清热解毒的功效。芹菜当

中含有丰富的膳食纤维，

有润肠通便的好处，还可

以有效控制血压。

黄瓜。黄瓜因其具有清

热解毒、健脑安神的功效，

被称为夏天的“明星蔬菜”

之一。它含有 97% 的水分，

还能提供大量维生素C、E

和纤维素。黄瓜中富含的

纤维素还有助于促进人体

肠道运动，能起到减肥的

功效。

秋葵。秋葵富含维生素

A 和钙、磷、铁等微量元素，

是一种含有丰富纤维素的

绿色蔬菜。一杯秋葵仅含有

50卡路里和 4克膳食纤维。

（综合）

发表在《英国运动

医学杂志》上的一项研

究表明，每周运动量达到

或超过推荐量，可能会抵

消睡眠质量差对健康造成

的严重危害。

研究结果

显示，睡眠

质量最差

和锻炼最

少的人死

于 心 脏 病、

中 风 和 癌 症 的 风

险最大。研究人员据此认

为，这两种活动之间可能

存在某种关联。为了在更

深层次探究这一问题，研

究人员提取了参与英国

生物库研究的志愿者的

健康信息。他们

利用这些数据，

对参与者每周正

常的身体活动水

平进行观测。

世卫组织运动指南提

示，每周最佳运动量是 150

分钟中等强度活动，或超

过 75 分钟的高强度身体活

动。根据不同身体活动强

度，参与者被分为三组 ：高

强度组、中等强度组和低

强度组，然后根据睡眠类

型、睡眠时间、失眠、打鼾

和白天嗜睡情况，研究人

员又对他们的睡眠质量进

行评估。

经过长达 11年的跟踪

监测，研究人员发现，没有中

度以上体育活动且睡眠不好

的人，比那些体力活动较多、

同时睡眠得分较高的人，全

因死亡的风险要高出 57%。

并且这些人死于各种心血管

疾病、癌症和肺癌的风险也

高出很多。但令人欣喜的是，

对于那些睡眠得分不高但体

力活动得分较高的人来说，

这种风险几乎消失了。

研究人员得出结论 ：

“身体活动水平达到或超

过世卫组织推荐的运动

量，或可消除睡眠质量差

带来的伤害。”

（综合）

做饭老出错  当心或患病

国际阿尔茨海默病协

会报告显示，全球每隔 3 秒

就多一位患者，这种疾病会

使患者逐渐失去过往几十

年的记忆。而且，该病远不

止夺走记忆，进展至后期将

剥夺一个人的生活自理能

力，并伴随人格改变、情绪

失控等精神症状，需要专人

24 小时照护，给家人带来

沉重的精神和经济负担。

阿尔茨海默病协会认

证专家斯宾塞·克罗尔表示，

老年痴呆是一种进行性疾

病，患者自身往往毫无察觉，

身边人却能慢慢感知到。如

果家中老人以往烧得一手

好菜，现在却不能按步骤做

菜，或经常忘了放盐或重复

放盐，或错将糖当作盐，使用

变质的食物，使菜难以下咽，

就要引起重视了。因为从买

菜、切菜到烹饪、装盘，是一

个多步骤协调的复杂过程，

而老年痴呆患者由于认知

功能、记忆和判断能力逐渐

下降，无法集中注意力，按照

既定计划、步骤完成这么繁

杂的过程，或需要更长时间

才能完成。如果不加以干预，

随着时间推移，患病老人由

于饭菜不可口，嗅觉、味觉逐

渐受损，家人抱怨等，自信心

备受打击，会出现不敢做饭、

吃得少，甚至丧失兴趣、不愿

吃饭等问题。

目前，医院收治的大部

分阿尔茨海默病患者基本

上都是中晚期，干预难度很

大，效果也不理想。所以，家

人一旦发现老人做菜时常

出错，有明显的记忆力减退、

性格突变、思维不顺畅等情

况，一定要尽早就医，做个老

年痴呆症量表检测，判定是

否出现老年痴呆的早期症

状，以便及早干预治疗。

（综合）

肝脏是人体中最大的腺

体，也是最大的实质性脏器，

其主要功能是进行糖的分解

和贮存、参与营养物质的代

谢、分泌胆汁、解毒及免疫防

御机能等。从中医的角度来

看，肝脏是五脏之一，是调畅

全身气机、调畅情绪、帮助消

化、储藏血液、调节血量的重

要器官。需要防范的是，夏季

肝病患者病情容易加重，主要

与以下几方面有关 ：

饮食。肝病患者抵抗

力相对较低，而夏季炎

热出汗较多，容易

导致电解质

紊乱，出现乏力、头晕等不适，

易加重病情。高温的气候环

境，会使肝病患者体内唾液、

胃酸和胆汁的分泌减少，而肝

病患者本身消化功能欠佳，夏

季如饮食不干净或过度贪凉，

更易出现食欲减退、厌油、恶

心、呕吐等症状，甚至腹痛、腹

泻等急性胃肠炎表现。胃肠道

的不适均会加重肝脏的负担，

影响肝脏的代谢和排毒，不利

于肝病的恢复。

情绪。慢性肝病患者的

心理问题尤须关注。我国慢

性肝炎患者较多，因病程长、

治愈率低、易进展为肝硬化

甚至肝癌，具有一定传染性，

且需长期服药等特点，容易

给肝病患者造成心理负担，

从而影响情绪。从中医角度

来说，肝脏最主要的生理功

能之一就是“肝主疏泄”，是

指肝具有调畅全身气血经

络、帮助胆汁疏泄、促进脾胃

消化、调节情志活动等功能。

若肝的疏泄功能正常，则心

情爽朗、精神愉快、气血流

畅。但夏季炎热的天气容易

使人情绪波动，中医理论认

为“怒伤肝”，若不自我调节，

经常出现急躁、易怒、烦闷等

“肝气郁结”“肝火旺盛”等表

现，不仅影响肝病的调养和

恢复，同时也会出现口苦、腹

痛、腹胀、失眠等症状，严重

者甚至抑郁。

睡眠。夏季日照时间

长，很多人会不自觉地

晚睡甚至熬夜，而熬

夜会增加糖原、蛋

白质分解及乳酸的产生，加重

肝脏代谢负担。慢性肝病患者

若经常熬夜，持续睡眠不足，

身体疲劳，就会引起肝脏血流

相对不足，导致抵抗力下降，

使受损的肝细胞难于修复，造

成肝病复发或加重。

俗话说“肝病三分治疗，

七分保养”，肝病患者在夏季

学会科学养肝很重要。

科学健康的饮食。注意营

养均衡，补充适量的蛋白质和

维生素，以低盐、低脂、易消化

及清淡饮食为主，避免贪凉、

不洁饮食及辛辣刺激性食物。

食材上要减酸增甘，平时可用

白萝卜煮水喝，多吃菠菜、黄

花菜、黑木耳、木瓜、橙子、柚

子等食物。

这里推荐一些养肝代茶

饮 ：选用大麦、荞麦、玫瑰花、

白菊花、绿梅花、合欢花、青

皮、陈皮、香橼皮、佛手等其

中 1-2 种泡茶喝，每天分次

频服，亦可服用中成药，如柴

胡疏肝散、逍遥丸等，均有助

于疏肝理气。

推荐食疗方 ：枸杞大枣

小 米 粥 ：枸 杞 20 克，大 枣

10 枚，小米适量，加水煮粥

即可食用。适合头晕、目涩、

疲乏、腰膝酸软、遗精等症

者，亦适用肝气虚的慢性肝

炎患者常服。

当归芍药排骨汤 ：当归

3-5 克，白 芍 10 克，生 姜 5

克，排骨适量，煮汤饮。当归

补养肝血，白芍养血柔肝止

痛，适合慢性肝炎患者出现

气血不足表现，如腹部隐痛、

面 色 苍 白、疲 乏、眩 晕、耳

鸣、视力下降、肌肉痉挛、女

性月经量少等。

避免饮酒。酒精可以直

接损伤肝细胞，加重肝病的进

展。酒精与乙型和丙型肝炎病

毒有协同作用，即使摄入正常

量的酒精，也会加速肝纤维

化的进程。

慎用肝损药。肝

病患者所有的药

物均需在医

生 指 导 下

使用，避免

使 用 有 肝

损风险的药

物以及保健品。

戒躁戒怒。尝试

有兴趣的事物，培养广泛

的爱好，如听悠扬的音乐、

看优美的图画、写书法等，将

不良情绪转移于有意义的活

动中 ；配合按摩穴位养肝护

肝，如按揉足三里、三阴交、太

冲穴等 ；适当运动，如散步、

慢跑、打太极拳和八段锦等，

以不劳累为度，有助于放松心

情、疏理肝气。

充足高质量睡眠。注意

多休息，避免过度劳累和熬

夜，睡好子午觉，即中午午时

1 点左右睡 20-30 分钟，夜

间子时 23 点入睡，此时正是

养护肝脏的好时机。肝病患

者在夏季每天睡眠时间至少

8 小时以上，同时保证较好的

睡眠质量，这样才能有效降

低身体疲劳感，利于肝脏的

修复。

（据《生命时报》）

三伏调养
防范肝扰

下完雨如何做个蚊不叮
及时清理积水  墙角床底撒药  少穿黑色衣服

七种食物帮身体降温

睡眠质量差  不妨多运动


