
夏日已至，新冠肺炎疫情
仍在肆虐。

据武汉大学健康学院院
长、传染病专家于学杰介绍，目
前，北半球正值夏季，南半球已
进入冬季，但新冠病毒却无惧
冷热，荤素通吃，继续在全球传
播。有专家分析认为，新冠病
毒在几年内可能都无法被彻底
消灭，人们必须接受它将长期
存在的事实。特别是随着复工
复产复学，大批人员和学生的
回归、出行居民的增多，加之输
入病例的风险，疫情防控工作
仍然艰巨繁重。

高温防疫压力大

世界卫生组织和世界气象
组织不久前召开专家视频会
议，指出新冠疫情和今夏热浪
对健康不利影响的叠加，将给
疫情防控与公共卫生安全带来
新的挑战，提醒各国应该高度
重视，做好今年疫情下的热浪
应对。

此前曾有一些猜测认为，
夏季高温可能会延缓新冠病毒
的传播。但世卫组织表示，最
新的研究并未发现温度、湿度
和紫外线辐射等气象要素，与
新冠病毒传播有显著关联。因
此专家指出，即使炎热的夏季
到来，人们仍要对新冠病毒保
持高度警惕，尤其是在湿热环

境中，新冠病毒的传播风险依
然存在，更需认真遵守防控的
各项措施。世界气象组织同时
提醒，尽管高温对新冠病毒的
传播影响并不明显，但热浪会
给人体健康和卫生系统造成其
他损害。

《柳叶刀2030倒计时》报告
指出，全球所有地区的人群对
极端高温都异常脆弱。高温、
高湿、强辐射天气可使人的体
温调节、水盐代谢、循环系统、
神经系统、泌尿系统等出现一
系列生理功能改变，一旦机体
无法适应，就会造成体温异常
升高，导致中暑。同时，极端高
温也会使心脑血管疾病、呼吸
系统疾病及糖尿病等慢性疾病
恶化，死亡病例增多。

一份由世界气象组织编辑
的《高温天气防疫指南》称，所
有与高温天气有关的疾病和死
亡都是可以预防的，在新冠肺
炎疫情下，应根据实际情况做
好充分准备。

口罩该不该戴？

口罩作为出门的“防护标
配”，人们已经逐渐习惯了它的
存在。但随着天气越来越热、
紫外线加强，戴口罩的闷热感
和一些皮肤问题也越发凸显。
于是，人们在炎热的夏季应怎
样做好个人防护，成为许多人
的问题。

不可否认的是，佩戴口罩是
阻断新冠病毒传播的有效途
径。但是，在炎热的环境下，佩
戴口罩是否会增加中暑的风险？

疾控专家对此指出，要坚
持科学佩戴口罩，养成随身携
带口罩的好习惯。关于是否佩
戴口罩，低风险地区应根据国
家卫健委印发的《公众科学戴
口罩指引（修订版）》佩戴口罩。

中国工程院院士、中国医
学科学院院长王辰表示，戴口
罩应根据不同情境来判断，在
空旷、通风、人员较少的地方
可以不戴口罩；在乘坐公共交
通工具（汽车、火车、飞机、轮
船等），去商场、菜市场、写字
楼等密闭空间以及去医院时，
都应佩戴口罩；在拿不准外出
时该不该戴口罩，可以随身常
备一个口罩，以便该戴的时候
能够戴上。另外，对于一些重
点人群，如医生、密闭场所的
工作人员、慢性病患者、老年
人等，在公共场所都应佩戴口
罩；有呼吸道症状者，更应主
动佩戴口罩。

科学使用空调

热浪袭来，使用空调不可
避免，如果过分担忧新冠病毒
的传播而不使用空调，会导致
中暑等健康危害，但过度使用
空调也会导致人体免疫力下
降，而更容易感染疾病。

对此，专家表示，使用家用
空调的民众需做好空调的消毒，
不宜使室内温度低于26摄氏
度，并注意勤开窗通风换气；使
用集中空调通风系统的公共场
所和办公场所，也应安全使用中
央空调通风系统，并做好公共场
所疫情防控的各项措施。

在使用中央空调时，要求
关闭回风，用全新风来运行，
且要求各个房间之间的空气
独立，用时尽量将新风开到最
大。集中空调若有消毒装置
或者净化装置，在疫情流行期
间应打开运行，每周要对出风
口、回风口的滤器等部位进行
清洗。

专家指出，要保持室内空
气流通和规范使用空调，以避
免空气污浊。空调和新风系统
是室内两个独立的系统，一个
调节温度，一个提高室内空气
品质。中央空调应该要能保证
放出足够量的新风、保证独立
回风或者不回风。如果身处室
内场所的中央空调无法达到以
上标准，则应该关掉中央空调，
独立的单体空调机是可以用
的。如果不清楚中央空调覆盖
的人群中是否有感染者，那么
（在室内）每个人都要佩戴口
罩，直到风险降低。

蚊子会不会传播病毒

随着天气越来越热，蚊虫
也多了起来，很多人担心新冠
病毒会不会通过蚊子传播？

北京清华长庚医院感染性
疾病科执行主任林明贵指出，
蚊虫叮咬的确可以传染很多疾
病，但目前没有任何证据表明
新冠病毒能够通过蚊虫传播，
因此公众无须感到恐慌。但是
不管如何，保持家庭和周围环
境的卫生，减少蚊子的出现同
样不可忽视。

“疟疾、登革热、乙脑、丝虫

病等，都可以通过蚊子传播。”
林明贵表示，夏天到了，要积极
行动起来，全面科学防治蚊虫
危害，可以先从自家做起，例如
家中的花瓶和水养植物要勤换
水，至少每周彻底换水一次，花
盆底碟或托盘中的积水也要保
持清洁，要格外注意阴暗角落
有水的地方，及时清理空调托
盘、卫生间和厨房地漏等。此
外，很多人觉得白天没蚊子，所
以不用害怕。林明贵说，蚊子
并非都是夜行动物，因此在白
天也要防蚊，尤其是外出到植
物和水较多的地方活动，同样
需要做好防护。

关注易感人群

65岁以上老年人是易感新
冠病毒和易受热浪影响的人
群，感染新冠病毒的病亡率和
中暑的风险都会随着年龄的增
长而上升。此外，患有心血管
疾病、肺部疾病、肾脏疾病、糖
尿病、肥胖症等慢性基础疾病
的人群，露天作业者，医护工作
者和社会服务保障人员，孕妇
等，尤其需要做好防护。

公共卫生专家建议，公众
应尽量避免在热浪期间外出，
户外作业尽量在阴凉处并注
意及时补充水分；注意保持居
住和工作环境的凉爽；确保与
处于隔离或独居状态的易感
人群保持有效联系，一旦出现
中暑反应能及时救助；保障穿
戴防护装置的医护工作者和
社会服务人员处于凉爽的工
作环境等。 （光明网）
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营养健康

大热天里怎么防新冠病毒？

现在生活质量好了，美食多多，一不
注意就会吃多了。如何消食，中医专家
表示，要先看是哪类食物吃多了。

五谷吃多了——喝大麦茶

湖南中医药大学第一附属医院治未
病中心副主任李定文：淀粉类食物，比如
米、面及各种糕点。吃多了，可以喝点两
芽水。炒谷芽20克，炒麦芽20克。孩子
使用，二芽各用9克。水煎服即可。

炒麦芽、炒谷芽都可以健胃消食，麦
芽偏于消面粉类食积，谷芽偏于谷类食
积。它们都是植物发的芽尖，不仅能祛
浊气且能升清阳，苏醒脏腑，使五脏六腑
皆能得水谷之气，促进脏腑推陈出新。
麦芽消食力强，谷芽性平力缓，一般情况
下宜两药合用，若患者进食面食胃脘痞
胀加重明显，则宜多用麦芽，进米食加重
者，宜多配谷芽。

消面食积也可以饮用目前最流行的
大麦茶，根据《本草纲目》记载，大麦主消
渴解热毒，益气调中，消化谷食，止泻。
它还能凉血，消食开胃。超市就有大麦

茶出售，也可以在家里自制大麦茶，非常
方便。把去皮的大麦仁在小火上慢慢
炒，待到米香四溢，颜色焦黄即可。然后
取炒过的大麦，用水煮沸或者用沸水冲
泡即可。注意千万不要炒黑炒糊。

除了消食作用，大麦茶还有解暑的效
果。夏天如果不想喝热的，也可把泡好的
大麦茶放进冰箱。但是冰的大麦茶不要多
喝，因为冰过的大麦茶有可能造成腹泻。

海鲜吃多了——用紫苏做汤

湖南中医药大学第一附属医院治未
病中心副主任李定文：对于脾胃虚寒的
人来说，花蛤、海蛎、螃蟹一类的寒性海
鲜需要少吃。如果一时吃多了，肚子难
受，可以喝点生姜紫苏茶。因为鱼虾蟹
等水产品多数偏寒偏湿，紫苏叶性温，一
方面温可散寒，行气宽中，另一方面能温
散气血，可以帮助脾胃气血迈过这个“坎
儿”。因此古人便常用苏叶以“解毒”。
原料：紫苏5克、生姜3片。做法：将紫
苏、生姜放入适量水中，大火烧开，小火
煮3~5分钟，待温度适宜后，即可饮用。

紫苏能散寒、解鱼蟹之毒，海鲜吃多
了，多数情况下是给身体带来了阴寒的
能量，所以此时可以煮一杯紫苏生姜水，
紫苏6克加两片生姜煮3~5分钟，可以温
中散寒。

如果在家吃海鲜的话，可以准备10
克左右紫苏叶，简单加入调料做成汤，再
加点红糖，吃完海鲜后喝一点就可以
了。还可以在饭前吃点紫苏叶，其中含
有的紫苏醛等多种挥发油，对金黄色葡
萄球菌、大肠杆菌等病菌具有良好的抑
制灭杀作用。

也可以用糯米、大米等搭配做海鲜
粥。海鲜粥的做法有很多种，如将鱿鱼切
成丝，再放点肉丝、姜丝，与大米同煮即
可。另外，喝粥还可以暖暖胃，预防腹泻。

水果吃多了——喝丁香茶

湖南中医药大学第一附属医院治未
病中心副主任李定文：夏天是水果季，酸
甜可口，酸甘化阴的水果，适度吃一些可
以给人体补充津液，但如果吃多了，运化
不了，就会在身体里变成湿气，而夏季湿

气本来就重，这样内外湿气结合，就容易
生各种湿邪的疾病，比如湿疹。还容易出
现没食欲、腹胀，大便粘甚至腹泻等症状。

针对这个情况古代名医叶天士就特
别记载：夏月食瓜果，水寒之湿着于脾
胃，令人泄泻，其寒湿积聚，未能遽化热
气，必用辛温香窜之气，消瓜果之积。

一般来说，吃瓜果引发的积滞初期，
没有什么明显不舒服，这个时候我们可
以暂停几天不吃水果，让身体自己调整
过来。同时，也可以喝点丁香神曲茶。

原料：丁香1克、神曲6克(中药房购
买)。做法：将丁香、神曲在适量的水中
浸泡20~30分钟，然后大火烧开，小火煮
15分钟后，待温度适宜，即可饮用。可温
中散寒，消食和胃。

另外，可以在太阳不大的时候，晒晒
后背，给身体补补阳气，出出汗，气血运
作开了，寒湿之气也排出。同时，夏天吃
水果，要稍微考虑下体质和一日的饮食
安排，比如老人或孩子体质偏寒，西瓜、
红龙果一类的寒性水果要少吃。
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中医专家告诉你 吃多了怎么办？


