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进入六月，高考来
到倒计时冲刺阶段。
端午“龙舟水”天气湿
热，饮食作息该如何调
整？考生焦虑失眠如
何有效解决？近期哪
些 传 染 病 要 注 意 防
护？在近日广东省卫
生健康委举办“岭南时
令与健康专家媒体座
谈会”上，多位专家为
考生、家长以及广大市
民给出时令养生建议。

连日来，广东气温攀升，
雨水增加，湿热环境为病原体
滋生提供温床，虫媒、呼吸道、
肠道传染病进入活跃期。专
家提醒，出门在外要做好传染
病防护。

登革热进入流行
季，出游防护五要点

登革热主要经过白纹伊
蚊（俗 称“ 花 斑 蚊 ”）叮咬传
播。广东省疾病预防控制中
心传染病预防控制所副所长
邓爱萍表示，广东省常年有登
革热输入病例，目前已出现本
地散发疫情，即将进入流行季。

感染登革热往往表现为
发热、全身肌肉关节痛、皮疹
等，多数人感染后症状较轻，
少数患者会发展为重症，老年
人、孕妇、慢性病患者是登革
热重症的高风险人群。

端午出游前，可了解一下
目的地疫情情况，如前往东南
亚、南亚、南美、非洲等登革热
高发地区旅游，特别注意做到
以下几点：

1. 出行尽量选择浅色长
袖上衣及长裤。

2. 使用含避蚊胺、避蚊酯
成分驱蚊液。

3. 避免在伊蚊出没频繁
的时段（上午 7 时-10 时，下午
4 时-7 时）在树荫、草丛等阴
暗处逗留。

4. 尽量选择有纱窗和空
调的酒店或者民宿居住。

5. 出游回来做好健康监
测，如 14 天内出现发热应及
时就医，告知医生旅行史并提
醒开单进行登革热检测。

新冠趋缓，儿童
当心感染手足口病

邓爱萍表示，当前全省新
冠病毒感染疫情流行趋势和
全国基本一致，前段时间小
幅上升，但近期增幅趋缓。综

合多渠道监测数据，引发规模
性疫情的可能性低。新冠已
逐渐成为周期性流行的呼吸
道疾病。近期报告病例绝大
多数都是轻症，以发热、咽痛、
咳嗽为主要临床表现。

此外，手足口病即将进入
夏季流行季，这是一种由多种
肠道病毒引起的常见的急性
传染病，以发热和手、口腔和
足等部位出现疱疹或斑丘疹
为主要特征，可伴有咳嗽、流
涕、食欲不振等症状，主要通
过接触被污染的玩具、日用品
等物品传播，也可经飞沫传播
及粪-口途径传播，在托幼机
构及小学低年级容易出现聚
集性疫情。

夏季高温、潮湿环境还容
易导致细菌性腹泻，主要症状
为腹痛、腹泻，伴恶心、呕吐或
发热，可通过食物、水、日常生
活接触和苍蝇等媒介进行传
播，容易在家庭成员之间造成
传播，儿童感染风险更高。

做好急性呼吸道传染病
及肠道传染病预防，邓爱萍提
醒注意几点：

1. 勤洗手：注意手卫生，
避免用不洁净的手触摸眼、
鼻、口。

2. 不扎堆：尽量减少到人
群密集、空间密闭的场所活
动，避免接触呼吸道感染患
者。老年人尤其应注意。如
需前往应科学佩戴口罩。

3. 保持良好的呼吸道卫
生习惯：咳嗽或打喷嚏时，用
纸巾遮住口鼻，如无纸巾可用
上臂遮住口鼻。

4. 不吃生冷变质食物，不
喝生水。

5. 外出就餐时应选择正
规、卫生条件好的餐厅。

6. 增强免疫力：外出期间
应均衡饮食、充足休息，避免
过于劳累。另外预防手足口
病推荐 6 月龄-5 岁儿童尽早
接种肠道病毒 71 疫苗（EV71
型疫苗）。

饮食温和祛湿当先

端午时节“龙舟水”多，天气湿热，广
州中医药大学第一附属医院中医经典临
床研究所所长、主任医师李赛美介绍，此
时饮食应以“健脾祛湿、清热解暑、助消
化”为主。

湿热体质可多吃绿豆、苦瓜，如苦瓜
酿肉或绿豆沙；寒湿体质需加生姜、陈皮
温化，可做姜枣茶等。家常做菜应“少油
腻、少生冷”，做法多用蒸、煮、炖，少煎炸，
可加葱、姜、蒜、胡椒等适当辛温调味，帮
助发散湿气。

进入荔枝丰收的时节，马文君提醒，
荔枝营养价值丰富，注意控制量，不要空
腹吃，也不要吃不熟的荔枝。“荔枝含糖
16%，成人每次 200-300 克为宜，10-15
个，儿童减半。”如果怕上火，可以用淡盐
水浸泡或冰着吃，或吃些寒凉食物，如苦
瓜、西瓜、绿豆、雪梨等中和热性。

作息宜“动静结合”

李赛美介绍，端午时节的作息须遵循
“夜卧早起、午间小憩、动静结合”的原则，
“入睡时间不超过23时，5时-6时起床，午
间可适当闭目养神或睡眠15-30分钟，缓
解‘暑伤心气’。”

日常活动中，晨间运动建议选在6时-
8时，选择八段锦、太极拳、散步等温和运
动；10 时-15 时之间减少户外暴晒，可改
为室内阅读、冥想、经络拍打；19时
后避免剧烈运动，可静坐、泡脚，加
艾叶或生姜，以助湿气下行。

挂艾草可防治蚊虫

端午时节悬挂的艾草、菖蒲不仅是传
统习俗，更蕴含古人的健康智慧。李赛美
介绍，艾叶搭配菖蒲有助于祛除暑天的湿
浊秽毒，防治蚊虫。

李赛美分享了三种可用于生活中的
方法：

一是直接悬挂。水菖蒲、艾草以 2:3
的比例捆扎，将艾草倒置（根朝上）绑在外
层，水菖蒲正置（叶尖朝下）置于内侧。水
菖蒲悬挂1周后，可二次利用，取下叶片煮
水（沸水煮 10 分钟）喷洒墙角，持续防虫。

二是制作香囊。用艾草 30g、石菖蒲
20g、薄荷 10g，粉碎。旧棉布缝制香包
（或直接用茶包袋），放枕头边驱蚊，驱蚊
效果可持续三个多月。

三是煮水沐浴。准备干艾叶 50g，鲜
菖蒲根100g，冷水浸泡30分钟后煮沸，煮
好的药水兑洗澡水至淡茶色，皮肤敏感者
可稀释后使用。对艾草、菖蒲等药物过敏
者和孕妇慎用。
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眼干头痛只是眼疲劳？
夏季熬夜要祛湿养肝

羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中

医案 小梁，24 岁，反复眼睛干涩、头痛 7 年多

德叔养生药膳房
清肝明目饮

德叔解谜 熬夜耗伤阴血，肝火肝阳上炎

预防保健 夏季渐暖清热祛湿，按揉穴位养肝护目

“拼命三郎”小梁读书时就
经常熬夜学习，7 年前开始出现
眼睛干涩，偶尔头痛。小梁自
己买了眼药水、清凉油简单处
理。两年前毕业后进入职场，
加班熬夜更是家常便饭，眼睛
干涩和头痛也越发严重，而且

还经常忍不住发脾气，头痛也
伴随着发脾气发作。他到几家
医院做了不少检查，也没有发
现什么异常，就只能每次发作
时吃止痛药来治疗，生活质量
严重下降。小梁找到德叔，希
望通过中医来改善。

德叔提醒，“抱着枸杞加班、
敷着面膜熬夜”已成许多都市白
领的常态，但长期熬夜带来的并
不仅仅是“熊猫眼”。

中医认为肝藏血，夜卧则血
归于肝。经常熬夜，肝就得不到
足量阴血濡养。肝开窍于目，肝
阴不足就会眼睛干涩。肝阴不
足，肝阳相对偏亢，循着经络向

上窜升，从而导致头痛难忍。肝
阳不受制约，就容易脾气急躁。
发脾气时肝火被点燃，头痛又会
加重。

治疗上，德叔以清肝平肝、
养肝柔肝为主要治法，同时嘱咐
小梁要减少熬夜。调养两周后，
小梁不再眼睛干涩，头痛明显减
轻，脾气也好了不少。

像小梁这类经常熬夜的人
群，本就处于阴虚火旺的状态，
遇上夏季的湿热天气，更容易导
致心火、肝火被点燃，带来眼睛
干涩、口干口苦、头痛等不适。
在饮食上，平时应避免食用辛辣
煎炸食物。“暑天几块瓜，药剂不
用抓”，可以多吃丝瓜、冬瓜、黄

瓜等清热祛湿，也可用土茯苓、
白扁豆、鱼腥草等解暑化湿，缓
解湿热带来的不适，避免肝火被
点燃。平日可适当按揉攒竹、睛
明、四白、太阳穴等眼周穴位，疏
通局部气血，改善眼睛干涩、疲
劳。平时还可以按揉脚上的涌泉
穴、三阴交穴，滋阴降火。

材料：菊花 3 克，桑椹（干品）10 克，女贞
子 10 克。

功效：清肝养肝明目。
适宜人群：眼睛干涩、口苦等。
烹制方法：上述食材洗净，锅中加入适量

清水，煎煮约40分钟，代茶饮用，此为1人量。

夏枯草煲猪肉
材料：猪横脷 1 条（约 300 克），佛手瓜 1

个，夏枯草 10 克，薏苡仁 20 克，精盐适量。
功效：清肝火，化暑湿。
适宜人群：眼睛胀痛、脾气大或伴头痛等。
烹制方法：诸物洗净，猪横脷切开去筋膜，搓洗至无血水，切块后焯

水。佛手瓜削皮切块。将上述食材一同放入锅中，加入适量清水，大火
煮沸后改小火煲 1 小时。此为两三人量。

有问题问德叔团队？
扫码入群可提问

高考前，家长应该如何给
孩 子 营 造 良 好 的 家 庭 氛 围 ？
应如何避免过度关注或传递
压力？

1. 稳得自身：这段时间，孩
子父母要争取零争吵、多幽默。

2. 接住情绪：多耐心倾听
孩子，不要过度引申，更不能够
动辄讲大道理。

3. 氛围如常：避免刻意特
殊化，家庭生活保持日常节奏。

4. 沟通智慧：“他不聊，我
不提；他聊，我回应”，减少主动
提及高考话题。

5. 后勤保障：专注让孩子
吃好睡好，以温暖陪伴替代督
促唠叨，孩子无需求时不主动
干预备考细节。

考前心理调节A
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快速改善睡眠：调整状态

高考临近，部分考生因压
力 产 生 焦 虑、烦 躁 等 情 绪 波
动 。 有 哪 些 心 理 调 适 技 巧 ？
怎样帮助睡眠？中山大学附
属第三医院精神心理科主任
医师吴小立建议考生，晚上 10
时 30 分-11 时之间上床休息，
睡前 40 分钟温水冲凉有利于
助眠，环境要安静、安全和舒
适。晚餐不要吃太饱，近期最
好不喝咖啡、茶、奶茶等兴奋
性饮料。

如果在 15-20 分钟内不能
入睡则起床并离开卧室，不要做
刺激性活动，直到再次产生睡意
再上床。设置就寝、起床时间
表，固定起床时间。仅在有睡意
时上床，若躺下15-20分钟仍未
入睡则起身离开卧室。

下午可以外出运动放松 1
小时，通过 3分钟呼吸、正念冥
想、渐进式肌肉放松训练、听舒
缓型音乐、瑜伽拉伸训练等，都
有助于睡眠。

考生心理调适：三维度化解情绪危机

“面临高考，考生有适度的
焦虑和紧张是正常的，而且有
助于成绩的发挥，但也有一部
分考生可能情绪波动厉害。”吴
小立介绍，可以通过 CBT 模式
（认 知 、情 绪 以 及 行 为 三 个 维
度）结合联合正念理念，实现自
我调适。

1. 舒缓情绪：快走、慢跑、
听音乐、意念冥想、深呼吸、身
体放松以及正念接纳，允许自
己的焦虑存在，不要去排斥它。

2. 破除灾难化思维：“高考
失利，我就完蛋了！”是一种灾难

性思维，可以尝试用中性或肯定
性的句式：“高考固然很重要，但
没考好并不代表着我的人生就完
蛋了！”如果能融入积极的正面自
我催眠内容，效果会更好，例如，

“以我平时的学习积累，高考我一
定能行！天生我材必有用！”从心
理学角度来看，每个人的人生都
是自我催眠和暗示的结果。

3. 调整行为：通过正念关
注当下，不作任何评判，保持健
康的生活方式和规律，向合适
的人倾诉，考前脑海里的情境
演练。

按身上这三个“镇定开关”

广州中医药大学第一附
属医院主任医师李赛美分享
了手上的三个穴位，考前花五
分钟按压这些“镇定开关”，
有助于缓解焦虑情绪，轻松应
考。

第一个是神门穴，李赛美
介绍，把手掌朝上，手腕横纹靠
近小指的一侧，摸到一个凹陷
处就是神门穴，持续按压 30秒
后放松，重复3至5次。

第二个内关穴是从手腕横
纹往手肘方向量三根手指，两
根“大筋”的中间。拇指与食指

同时按压穴位两侧肌腱，每次
按压1分钟。

第三个是合谷穴，手背朝
上，位于拇指和食指合拢的肌
肉的最高处。用对侧拇指指关
节突起部进行点压，以耐受为
度，间歇刺激2分钟即可。

李赛美表示，按压时可以
配合深呼吸。她同时提醒，考
试前如果特别紧张，可以提前5
分钟按摩这些穴位，帮助稳定
状态。“同学们平时也可以多按
这些穴位，调节情绪，减少考前
焦虑的积累。”

家长支持：做孩子的“定海神针”

考前科学饮食B
考生忙着备考，家长

在饮食方面也怕“掉队”。
广东省人民医院临床营养
科主任医师马文君表示，
家长在为考生准备饮食
时，需要兼顾营养均衡、肠
胃适应和情绪调节等多方
面需求。

每天摄入 12
种食物

“食物要易消化，每天
摄入 12 种，荤素搭配、色
彩搭配。”马文君建议，保
证蛋白质供给，优先选择
水产和禽类，搭配蛋、畜肉
和豆类；多吃蔬菜和水果；
天天饮奶；足量饮水，少喝
甜饮料；烹调上以蒸、炖、
炒为主，减少油炸食品。

“早餐要吃好、午餐八
九成饱、晚餐宜清淡，如果
正餐吃不下，可加餐。”马
文君提醒，早餐确保包含
谷类、蛋白质（如鸡蛋、牛
奶）及蔬果；午餐要丰富，
主食变花样，荤素搭配好；
晚餐清淡少油腻，增加豆
制品和绿叶菜。“临近高考
不建议减肥，也不要突然
改变饮食习惯，规律进餐，
不要盲目吃补品。”

吃这些食材帮
助解压

进入高考冲刺阶段，

不少考生感到学业压力
大、情绪受到困扰。有哪
些适合高考生的解压营养
食材？马文君介绍，富含
B族维生素的食物、维生素
C的食物、富含Omega-3
脂肪酸的食物、富含镁的食
物、发酵食物等，可以维持
正常食欲、胃肠蠕动和消化
分泌，减少应激激素的激
增，缓解焦虑紧张。

维生素 B1：谷类、豆
类及干果类，瘦肉、禽蛋及
动物内脏。

维生素 B2：奶类、蛋
类、各种肉类、动物内脏、
谷类、蔬菜和水果。

维生素B6：白色肉类
（鱼肉、禽肉）、坚果（葵花
籽、榛子）肝脏、豆类等。

叶酸：动物肝脏、豆
类、坚果、绿叶蔬菜水果
等。

维生素 B12：动物性
食品，如肉类、动物内脏、
鱼、禽、贝壳类及蛋类。

维生素C：猕猴桃、草
莓、鲜枣、彩椒、芥兰、豌
豆苗。

富含镁的食物：坚果、
豆类、全谷物。

富含Omega-3脂肪
酸的食物：深海鱼、坚果、
亚麻籽油。

富含色氨酸的食物：
豆类、坚果、肉类。

发酵食物：酸奶、奶
酪、发酵豆类等。

“龙舟水”时节健脾祛湿C

户外出游防止被感染D
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