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近期，我国南方个别城市发生基孔

肯雅热输入疫情并引发本地传播。针对

当前公众关心的蚊媒传染病防治热点问

题，国家疾控局组织中国疾控中心专家

作出权威解答。

热点一：什么是蚊媒传染病？

答：蚊媒传染病指的是通过蚊子叮

咬传播病原体的疾病。其中，登革热、基

孔肯雅热、寨卡病毒病是在全球广泛流

行的 3 种常见病毒性蚊媒传染病。

三者均主要由埃及伊蚊、白纹伊蚊

叮咬传播，不会通过日常接触或呼吸道

传染。

登革热：由登革病毒引起，典型症状

包括高热（可达 40℃）、剧烈头痛、肌肉关

节 痛 、皮 疹 ，严 重 者 可 能 出 现 出 血 或 休

克 。 多 数 登 革 热 患 者 症 状 轻 微 或 无 症

状，会在一两周内好转。

基孔肯雅热：由基孔肯雅病毒引起，

典型症状包括突然发热，常伴有严重关

节痛，尤其影响手腕、踝关节和指趾等小

关节。皮疹、肌肉痛、乏力等也较常见。

大多数人一两周内恢复。

寨 卡 病 毒 病 ：由 寨 卡 病 毒 引 起 ，约

80％普通成年人感染后无症状。少数人

会出现低热、皮疹、结膜炎等轻微症状，

通常 1 周内自愈。

热点二：有无特效药或疫苗，如何治疗？

答：目前国内尚无针对这三种疾病

的疫苗或特效药。临床上主要采取支持

性治疗、实施防蚊隔离治疗。

针对基孔肯雅热，充分休息、补充液

体以及服用非处方止痛药（如对乙酰氨

基酚）可缓解部分症状。

专家强调，患者在排除登革热之前，切

勿服用阿司匹林或其他非甾体抗炎药（如

布洛芬），以降低诱发登革热出血的风险。

热点三：个人如何有效预防？

答：在个人防护方面，尽量为自己打

造一个安全的“无蚊空间”。

户外活动要防蚊：户外活动时尽量

穿浅色长袖衣裤，宜在皮肤暴露部位和

衣服上喷涂含有避蚊胺、驱蚊酯、羟哌酯

和柠檬桉叶油等活性成分的驱蚊液或驱

蚊花露水，并按照说明使用。

住宿环境需防护：优先选择安装有

纱门纱窗的住宿场所，可使用蚊帐、电蚊

拍或灭蚊灯等物理措施防蚊灭蚊，也可

以使用电热蚊香液等化学手段灭蚊。

出 现 症 状 速 就 医 ：若 出 现 发 热 、皮

疹、关节痛等相关症状，应立即就医并告

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，并及早实施防

蚊隔离，避免传染给家人和朋友。

热点四：出境旅行需注意什么？

答：专家建议，暑期出境旅行要主动

了解风险。

通过互联网、咨询海关或国际旅行

卫生保健中心等多种渠道，提前了解目

的地蚊媒传染病疫情的发生情况和防控

建议。

其次，提前备足防护用品和常用药

物。包括驱蚊液、蚊帐、浅色长袖衣裤、

解热镇痛药等，以备不时之需。

旅行结束后两周内仍需预防蚊虫叮

咬、做好健康监测。一旦出现发热等不

适，应及时就医。

热点五：出现本地疫情时，公众如何

配合好防控？

答：主动配合社区清除积水容器，定

期清理蚊虫孳生地。主要采取清理卫生

死角、翻盆倒罐、加盖、水培改为沙土或

陶粒种植植物、疏通排水沟、投放灭蚊幼

剂等方式。

疫 情 区 域 居 民 外 出 需 加 强 个 人 防

护。

专家强调，三种蚊媒传染病的防控

关键都在于切断“人—蚊—人”传播链。

当前正值夏季蚊虫活跃期，全民参与防

蚊灭蚊是保护健康的核心举措。

（稿件来源：新华社）

□ 顾天成

蚊媒传染病怎么防

个人防护 疫点周边或蚊虫活跃区

域，居民应做好个人防护，出门穿着浅色

长袖衣裤减少皮肤暴露，必要时使用驱

蚊液、驱蚊贴等产品。室内可安装纱门

纱窗，夜间睡眠时使用蚊帐。

室内积水管理 水培植物如富贵竹

应每 3—5 天彻底换水，同时冲洗容器内

壁和植物根部，也可投放灭蚊幼剂或采

用物理隔断方式防蚊。定期检查饮水机

水槽、冰箱底部水盘等隐蔽处防止积水。

阳台及门前屋后积水管理 屋顶反

墚 、排 水 槽 等 应 定 期 疏 通 ，避 免 堵 塞 积

水。阳台、天台、庭院内的花盆、泡沫箱、

废弃瓶罐等容器应及时清理，闲置容器

应倒扣放置，储水容器如水缸应加盖，废

弃容器彻底清除。竹筒、树洞应进行封

堵或改造，莲花池养鱼防蚊。空调冷凝

水应及时排净，废弃轮胎在底部打孔或

避免露天放置。下水井进行防蚊封堵，

有条件的建议将明沟改为暗渠。

室内灭蚊 室内可使用合格的杀虫

气 雾 剂 、蚊 香 液 、盘 香 等 减 少 蚊 虫 叮

咬 。 使 用 发 烟 灭 蚊 片 或 全 屋 用 杀 虫 气

雾 剂 施 药 时 ，应 先 关 闭 门 窗 ，施 药 后 人

员离开，30 分钟后再开窗彻底通风后方

可进入。室内如发现有成蚊滋扰时，应

及时开展室内灭蚊。此外，蚊虫较多区

域 ，可 配 合 使 用 电 蚊 拍 、灭 蚊 灯 等 物 理

灭蚊工具。

（稿件来源：中国疾控中心）

家庭防蚊灭蚊措施

暴雨洪涝过后，自然界湿气大涨、细

菌微生物滋生，各种常见疾病可能会出

现上升趋势。那么，我们该如何做好预

防，应对潮湿多雨的天气呢？

防病“四宝”

蜀椒 《神农本草经》中记载蜀椒味

辛，温。对于因皮肤受积水浸泡及水中

病原微生物侵袭而引发的手癣、体癣、股

癣、足癣等，可将蜀椒煎水后泡手足，效

果较好。

荷叶、生姜 最近正值“暑热夹湿”

之季，宜使用清热解暑、芳香化湿之品。

荷叶可清暑利湿，治暑湿泄泻、眩晕、水

气浮肿等，与解表散寒、温中止呕的生姜

共同煎煮代茶饮或煮粥服用，能达到芳

香化湿祛暑、清热解暑利湿的作用。风

寒感冒咳嗽、暑湿感冒均可使用上述粥

方，煎法也十分方便。

马齿苋 作为常用中药，马齿苋始

载于《蜀本草》，主要有止痢解毒、抗菌、

利尿的作用。马齿苋也是可食用的野

菜，在全国各地均有生长。若在暴雨积

水中长时间浸泡，易出现红斑、丘疹、丘

疱疹及疱疹等多形性皮肤损害，轻症者

可用马齿苋水煎后放凉外洗或湿敷，起

到清热利湿、解毒消肿、消炎的作用。

薄荷 薄荷具有疏风、散热、辟秽、

解毒的功效，可治外感风热、头痛、目赤、

咽喉肿痛。夏季汛期的风热感冒易夹杂

暑邪，可将薄荷煮粥，温热啜服。

防病“五法”

中 药 煎 汤 熏 洗 护 皮 肤 暴 雨 属 湿

邪，皮肤是人体的外卫，湿邪侵犯时首当

其冲。一旦皮肤出现损伤，细菌就可能

乘虚而入。凡身体有伤口者或糖尿病患

者，可用艾叶、大青叶、金银花、马齿苋、

地肤子、蛇床子等中药材各 10 克，煎汤

熏洗皮肤。淋雨者可每天用川花椒 10

克煎水泡澡，防治疥癣等。

制作配方药膳护肠胃 洪涝易导致

水源及食物污染，引发肠道传染病。就

餐时可配合一些有预防作用的食疗方。

马齿苋对夏季常见的湿热腹泻或痢疾有

很好的功效，可用干马齿苋 10 克与粳米

100 克同煮粥食用，每日 2 次；或取鲜马

齿苋 100 克捣烂滤汁服用。乌梅有截疟

驱虫的功效，可取乌梅 10 个煎浓汤，饭

前空腹饮服。可每天生食 1—2 头大蒜，

预防肠道传染病。

艾灸补益穴位强免疫 借艾灸的热

力及药物作用，通过经络传导，可以温通

经脉、行气活血、消瘀散结、平衡阴阳、扶

正祛邪，调整生理机能，提高机体免疫

力。在足三里、曲池、肺俞、脾俞、大椎等

穴位，每日艾灸 1 次，每次 20—30 分钟。

药 材 煎 汤 泡 脚 排 寒 湿 可 用 花 椒

10 克、艾叶 10 克、桂枝 10 克、透骨草 10

克，共煎汤，每天泡足 30 分钟。通过泡

脚，刺激足部的反射区和经络，促进血液

循环，加速排出体内寒湿。

燃烧艾叶熏室内防虫避秽 中医药

香熏法是中医学预防传染病的一种行

之有效的外治法，有杀菌消毒、祛湿避

秽的作用。按照每 100 平方米用艾叶、

苍术、白芷各 10 克的用量，将药材放置

在 要 消 杀 的 房 屋 中 间 ，关 闭 门 窗 后 点

燃，烟熏 30 分钟，每天一次。消杀完成

后打开门窗保持空气流通。也可单独

采用艾草熏燃，以达到消毒、驱虫、防疫

的效果。

（稿件来源：中国中医药报）

避湿防病指南

炎炎夏日，有水相伴，倍感清凉。但

戏水的同时，千万要绷紧安全这根弦。

日常生活中，溺水高危场景有哪些？一

旦孩子发生溺水，应该如何施救？

警惕“沉默”的溺水者

很多人以为发生溺水的人会大声

呼救，不断挣扎。实际上，人在溺水的

情况下往往无法发出声音，所以，也叫

“沉默”的溺水者。

医生介绍，溺水者因为呛水造成喉

头痉挛，就像喉咙“自动上锁”，想呼救

却发不出声音。双手本能向下压水，所

以也无法挥舞双手求救。

儿童溺水事故，90%以上发生在看

似安全、熟悉的环境中。以下高风险场

景，一定要警惕：

家庭洗澡隐患 洗澡中途家长短

暂离开极易酿成悲剧；家中盛水容器如

水桶、浴缸等，使用后未及时倒空或加

盖，易引发婴幼儿意外坠水。

公共场所隐患 游泳时游泳圈脱

落、儿童自行动作幅度过大引发翻转；

排水口吸附、水滑梯冲力造成意外；儿

童私自换泳道、进深水区，或在无家长

陪同下进入泳池。

户外水域隐患 农村鱼塘、水库、

河边、施工水坑等；雨季积水，电线杆附

近水域还可能引发电击。

抓住黄金4分钟

一 旦 孩 子 发 生 溺 水 ，应 该 怎 么 施

救？专家介绍，溺水施救一定要抓住黄

金 4 分钟。溺水后 4 分钟意识丧失，随

着时间的增加，脑损伤的严重程度也在

增加。

孩子放岸边，千万不要控水，大声

在耳边呼唤。如果孩子没反应，请周围

人 呼 叫 120、拿 AED（自 动 体 外 除 颤

器）。同时，摆好体位，侧头把嘴里异物

掏出，并做 2—5 次人工呼吸，假如通气

后，没有恢复自主呼吸，要立即进行正

确的心肺复苏。

首都医科大学附属首都儿童医学

中心急诊科主任医师郭琳瑛说：“两乳

头连线中间部分，手掌根部压住进行按

压。每分钟按压 100—120 次，4—5 厘

米的深度，直到孩子能够恢复自主呼吸

和心率。”需要注意的是：孩子发生溺水

后，不要倒挂拍背、奔跑摇晃，这样不仅

无效，反而延误了抢救的黄金时间。

（稿件来源：央视一套微信公众号）

儿童溺水如何施救

免疫力是人体重要的生理

功能，一旦受损，各种疾病便会

乘虚而入。身体的哪些信号说

明你的免疫力正在悄然下降？

如何增强免疫力？

免疫力下降的表现

上海市肺科医院呼吸与危

重 症 医 学 科 主 任 医 师 胡 洋 介

绍，免疫力下降有 4 个表现：

频繁出现感染 免疫力低

下时，病原体容易入侵，可能导致

感冒反复发作、呼吸道感染等。

身体疲乏无力 免疫系统

会消耗大量的能量来维持正常

运作，当免疫力低下时，身体就

会感到疲乏和无力，经常疲劳，

缺乏精神和动力，甚至连简单

的日常活动也感觉吃力。

容易出现过敏 正常情况

下，免疫系统能够很好地区分

自身物质和外来物质，避免过

敏反应。但免疫力低下时，免

疫系统可能对某些本来无害的

物质产生过度反应，导致过敏，

如皮肤瘙痒、湿疹、哮喘等。

容易生长肿瘤 免疫系统

在预防和控制肿瘤中起到重要

作用，免疫力低下时，机体对肿

瘤的监控能力减弱，更容易患

上不同类型的肿瘤。

如何提高免疫力

医生介绍，随着身体老化，

免疫功能下降，药物并非提高

免疫力的最佳选择。最科学也

最容易被忽略的，恰恰是在日

常生活中提高自身免疫力。

维持体温 “防寒保暖”不

是一句空话，研究表明，体温下

降 1℃，免疫力会下降 30%。因

此，维持正常的体温对提高免

疫力很重要。

适度减压 压力会使人体

产生一种抑制因子，直接影响

到免疫细胞的正常工作，所以

要学会善待压力，适度减压，利

用乐观情绪提高免疫力。

提高睡眠质量 高质量的

睡眠可促进身体多产生一些睡

眠因子，促进白细胞增多，加强

肝脏的解毒能力，消灭侵入身

体的细菌和病毒。因此，高质

量的睡眠有助于提高免疫力。

合理使用益生菌 益生菌

有助于提高身体免疫力，例如

肠道双歧杆菌，能促进身体产

生多种抗体，增强免疫力，同时

还可消除外来的致病微生物。

补充维生素矿物质 维生

素和矿物质会影响免疫细胞的

数量和活力，平时要多吃新鲜蔬

菜水果等，有益于提高免疫力。

按时喝水 北京协和医院

临床营养科主任于康指出，口

渴是人体缺水相当严重时发出

的信号。口渴之前，人体已经

有 相 当 长 的 时 间 处 于 缺 水 状

态，而身体缺水会导致免疫力

下降。建议大家建立饮水时间

表，按时主动喝水。

规律运动 规律运动可以

让人保持积极心态、维持健康

体 重 、促 进 睡 眠 和 减 少 焦 虑 。

建议每周应至少进行 5 天中等

强度身体活动（大多数为有氧

活动），累计 150 分钟以上，或

75 分 钟 以 上 的 高 强 度 身 体 活

动 ；主 动 身 体 活 动 最 好 每 天

6000—10000 步 ；注 意 减 少 久

坐时间，每小时起来动一动，动

则有益。

（稿件来源：央视新闻 、健

康时报）
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有心脑血管疾病的人群，在

高温天晒背时需要格外谨慎。

首都医科大学附属北京友谊医

院神经内科副主任医师蔡桂兰

说：“对于有心脑血管基础疾病

的老年人群，若进行日光浴，目

前虽无明确指南规定具体时长

与时段，但应遵循个体化原则。

首要原则是适度，时间并非越长

越好，建议初始控制在 10—20

分钟，最长不超过 30 分钟，循序

渐进。时段选择上，应避开正午

前后，选择在早晨 10 时前或下

午 4 时后阳光较温和时进行，并

尽 量 选 择 树 荫 下 等 非 直 射 区

域。过程中需及时补充水分及

电解质，避免脱水。建议随身携

带血压仪等监测设备，若有头

晕、头痛、心慌、恶心等不适立即

停止，转移至阴凉处休息，严重

时需及时就医。”

同时，夏季高温环境下，有

心脑血管基础疾病的人群也需

警惕其他潜在风险行为：

一是空调使用不当，如因

担心受凉而拒绝开空调，易导

致中暑、脱水及电解质紊乱；或

长时间密闭环境中使用空调且

温度过低，造成室内外温差过

大、空气不流通，易引发身体不

适及病菌滋生。

二是血压管理误区，夏季

血 管 扩 张 可 能 导 致 血 压 自 然

下降，若仍按原剂量服用降压

药而不规律监测血压，易引发

低 血 压 。 患 者 需 定 期 测 量 血

压 ，并 在 医 生 指 导 下 调 整 药

物。

三是降温方式不当，如出

汗后立即冲冷水澡或大量饮用

冰水，会导致血管急剧收缩、血

压剧烈波动及胃肠功能紊乱，

诱发心脑血管事件。

蔡桂兰建议，夏季出大汗

后应以自然散热为主，擦拭汗

液，再逐步饮用常温水或洗温

水澡。有心脑血管疾病人群应

坚持控制血压、血糖、血脂等可

干预风险因素，保持健康饮食、

适度运动、戒烟限酒及规律作

息，并严格遵医嘱用药、定期复

诊复查相关指标。

（稿件来源：人民日报健康

客户端）
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