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午后“定时”发热？
熬夜耗伤肝血！

羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中

德叔认为，这些症状是肝气郁
结、肝阴不足、虚火上浮的表现。“卧
则血归于肝”，睡眠对补养肝血很重
要。黎女士因工作压力大、长期熬
夜工作，睡眠时长不足而耗伤肝阴
肝血。“肝开窍于目”，肝血不足，双
目失去濡养，则眼睛干涩。加上工
作压力导致肝气郁结化火，使症状
加重。阴血不足，血虚则生热，虚火
导致了黎女士“定时”午后发热，耗

损津液则出现口干症状。阴血不足
虚火内生，虚火进一步耗损阴血，形
成恶性循环，影响脏腑气机。肝木
横逆犯脾，则疲倦乏力、肚子胀、大
便不成形等。

治疗上，德叔采用养肝阴、补肝
血、清虚热的方法，辅以健运脾胃。
治疗1周后，黎女士的午后发热症状
消失了。继续调理了1个月，黎女士
的睡眠和整体状态都好了很多。

德叔分析：熬夜耗伤肝阴肝血

有问题问德叔团队？
扫码入群可提问

黎女士经常通宵加班。1 年多

来，她会“定时”出现不适感：每天中午

背部、头面部有灼热感，自测体温

37.2℃—37.5℃，常觉口干、眼睛干

涩。检查后却没找到病因，各类药物

吃了不少，发热依旧持续，还出现了心

慌、心悸，睡眠质量差，白天疲倦乏力，

常觉肚胀，大便也不成形。黎女士偶

然看到《德叔医古》刊登过类似案例，

赶紧来到德叔门诊求助。

医案：黎女士，29岁，反复午后潮热1年多

长期处于压力环境中，易出现情
绪压抑和焦虑，引发肝气郁结，导致气
机不畅、郁而化火。因此，日常应注重
情志调摄，通过户外散步、与亲友倾诉
或冥想等方式疏解压力，也可通过搓
热胁肋部的方式来帮助疏泄肝气，还
可练习八段锦的“攒拳怒目增力气”动
作或五禽戏中的鹿戏等运动来疏通肝

胆气机。气机调畅有助于睡眠，高质
量的睡眠才可调整身心状态。

德叔提醒，规律作息尤为重要，建
议每日23时前入睡，顺应气血循行规
律，避免熬夜耗伤阴血。实在无法按
时休息时，要学会科学补觉。饮食方
面，末伏期间依旧要注意防暑湿暑热，
可用枸杞叶、荷叶来清化暑湿暑热。

预防保健：搓热胁肋疏肝调气

材料：瘦肉250克，枸杞叶（鲜品）

100克，荷叶（干品）3克，生姜、精盐适量。

功效：明目化湿。

适宜人群：长期熬夜、睡眠不足、

眼睛干涩的人群。

烹制方法：瘦肉切块，诸物洗净一

同放入锅中，加入适量清水，武火煮沸

后改文火煲30分钟，加入适量精盐调

味即可。此为2或3人量。

德叔养生药膳房：双叶煲瘦肉

近日，暴雨天气频繁，红火蚁巢
穴被淹没后，蚁群更为活跃。记者从
中山大学附属第一医院南沙院区急
诊科了解到，近期，该科室接诊的红
火蚁咬伤患者数量明显增多，其中，
一名55岁男子被红火蚁咬伤多处后
出现血压急剧下降，一度陷入休克。

医生提醒，一旦不慎被叮咬，要
迅速离开被咬区域，用肥皂水冲洗
伤口，进行冷敷，并涂抹激素类药
膏。若出现全身荨麻疹、呼吸困难
等严重症状，需立即送医，有全身症
状者要留观24小时以上。

暴雨天红火蚁更活跃

据中山大学附属第一医院南沙
院区急诊科执行主任胡春林介绍，暴
雨是此次红火蚁咬伤病例增多的主
要原因。暴雨过后，红火蚁巢穴被淹
没，为了生存，红火蚁会聚集成“蚁
筏”，顺着水流漂向堤岸、高地等区域
重新筑巢。这些新筑的蚁巢往往不
易被察觉，人们在不经意间靠近甚至
触碰，就会遭到红火蚁的攻击。

红火蚁叮咬后的症状复杂多
样，令人防不胜防。超过80%的患
者被咬后，被叮咬处会迅速泛起红
肿，像是被火灼烧般的疼痛，且在
24小时之内，皮肤上会冒出一个个
令人瘙痒难耐的水疱。约20%的患
者还会出现全身性的过敏反应，皮
疹如雨后春笋般在全身各处出现，
头晕目眩接踵而至，呼吸也变得急

促困难。更糟糕的是，有5%-10%
的患者会陷入休克的险境，意识模
糊，冷汗淋漓。胡春林指出，有过敏
史的人群，身体免疫力相对较弱的
老年人和幼儿，被多部位叮咬（超过

5 处）的患者，以及在被叮咬后未能
及时处理（超过 30 分钟）的人，出现
重症的风险更高。

一男子遭红火蚁“围攻”

在近期收治的众多红火蚁咬伤案
例中，一名55岁中年男性的经历尤为
惊心动魄。当时，他正在工地上忙碌，
一群红火蚁突然蜂拥而至，对他的双
腿、胸部、背部、双上肢等多处发起了猛
烈进攻。他觉得被咬之处瘙痒疼痛得
仿佛要撕裂开来，本能地在原地抓挠，
却不想短短几分钟内，他的呼吸就变得
困难，头晕得厉害。同事见状，慌忙将
他送往中山一院南沙院区急诊科。

到达医院时，患者的情况已十分
危急，血压急剧下降，心率飙升至
120次/分，喉头水肿的迹象愈发明
显，呼吸急促且微弱。医院急救团队
即刻开展生死营救，一场与时间的赛
跑正式打响。医生迅速给予肾上腺
素肌肉注射，一边开通静脉通道，以
最快的速度为患者补液，一边安排高
流量吸氧。经过大约两个小时的全
力抢救，患者的血压终于趋于稳定，
全身皮肤红肿消退，呼吸逐渐平稳，
头晕和出冷汗的症状也慢慢缓解。
后续检查发现，这场劫难给他的身体

带来了更深层次的伤害——肝功能
和肾功能出现了一定程度的损害。
患者住院5天后，才得以恢复出院，
重新回归正常生活。

出现这些症状马上就医

为了避免被红火蚁咬伤，胡春林
提醒广大市民，外出时要穿胶鞋，并
在鞋口涂抹凡士林，同时戴上手套，
主动避开红火蚁风险区域。若发现
蚁巢要及时上报相关部门，切勿踩踏
蚁丘，不要在高风险区域长时间停留
或随意抓挠。一旦不慎被红火蚁叮
咬，要迅速离开被咬区域，用肥皂水
冲洗伤口，接着进行冷敷，并涂抹激
素类药膏。若出现全身荨麻疹、呼吸
困难等严重症状，需立即送医。

炎热的夏季，皮肤总会出现各种
“小状况”：蚊虫叮咬的包、暴晒后留下
的红印、过敏引发的刺痒……如果突然
冒出一块边界清晰的红疹，摸起来又热
又痛，甚至还发烧、头疼，中山大学孙
逸仙纪念医院皮肤科主任医师鲁莎提
醒大家，这种情况需要当心！这可能
不是能够自愈的小毛病，而是一种来
势汹汹的急性皮肤感染——丹毒。

“丹毒”易感人群

夏季出汗多的人、足癣患者、慢
性病患者及免疫力低下者是丹毒重
点侵袭对象。炎夏湿热环境为乙型
溶血性链球菌提供了“繁殖温床”，脚
气溃烂、湿疹抓痕，甚至被抠破的蚊
虫叮咬的包都能成为细菌入侵通道。

糖尿病、慢性肝病患者因血液循
环障碍，皮肤修复能力削弱，感染风
险显著增加。而熬夜、过度劳累导致
的免疫力下降，更让老人、儿童及肿
瘤患者成为丹毒“易感群体”。

丹毒“三大警报”

突发边界清晰的红斑、灼热肿
痛、高烧是丹毒的“三大警报”。典型
丹毒发病迅猛，患者往往在24小时

内经历从畏寒高热到皮肤剧变的全
程。中山大学孙逸仙纪念医院助理
研究员刘凤洁描述其特征：鲜红隆起
斑块如火焰灼烧，按压可暂时褪色，
常单侧出现在小腿或面部。

“患处摸上去发烫，伴随针刺样
疼痛，同侧淋巴结也会肿大。”刘凤洁
补充道。区别于普通过敏，丹毒必定
引发全身炎症风暴——体温可飙至
39℃以上，头痛乏力如同重感冒。

治疗丹毒“主力”

青霉素类抗生素是治疗丹毒的
“主力”。一旦确诊，静脉注射青霉素
成为临床首选。对过敏患者则替换为
大环内酯类或头孢类药物。鲁莎强
调：“治疗需持续10-14天，即使表面
红肿消退也要完成疗程，避免细菌潜
伏。”

下肢患者可抬高患肢减轻水肿，
局部湿敷硫酸镁加速消炎。近半数
复发者存在脚气、溃疡等慢性病灶，
规范治疗足癣、保持脚部干爽至关重
要。刘凤洁提醒，梅雨季居民雨中蹚
浑水后务必彻底清洁足部。

鲁莎提醒，当皮肤出现清晰边界
的红、肿、热、痛并伴随高烧时，务必
第一时间就医。

今年三伏天只有30天，但高温高
湿不减。9日进入三伏天末伏后，中医
提醒，此时暑湿未退，秋燥渐生，养生要
兼顾祛湿与润燥，但很多人此时会进入
两个养生误区。

误区一：盲目进补。虽已立秋，但
“秋老虎”肆虐，暑湿之气仍盛，人体
脾胃功能尚未完全恢复。此时若急于
“贴秋膘”，食用过多肥甘厚味之品，
反而会加重脾胃负担，导致湿浊内
生，酿生痰湿。尤其近期仍会时有阵
雨，外湿与内湿相合，更易出现食欲
不振、脘腹胀满、大便黏滞等湿困脾
胃的症状。

误区二：秋行夏令。炎热的三伏末

伏，不少人还在持续吃冷饮、吹空调和
熬夜。刘旭生表示，这些习惯会加重湿
气淤积，引发腹泻、关节痛、易感冒等健
康风险。这些不良生活习惯同时也会
损伤脾阳，引起恶性循环，“即便夏天也
不建议这样做”。

“祛湿并非易事，需要借助人体阳
气的力量。就像太阳蒸发晨露，需要体
内充足的正气来化湿为气，驱邪外出。”
刘旭生提醒，既要遵循“春夏养阳，秋冬
养阴”的大原则，又要结合岭南地域特
点灵活调整，通过药膳调理、穴位按摩、
导引运动、起居调摄等多管齐下，达到
“祛暑湿而不伤正，防秋燥而不助湿”的
平衡状态。

近日，广东多地暴雨不断。皮肤科
专家提醒广大市民，若雨中蹚水，请记
住三个字：“冲”“涂”“穿”！

为何暴雨天皮肤容易“受伤”？广州
医科大学附属第二医院皮肤科主任齐庆
表示，街道积水往往混有生活污水、垃圾、
化学物质甚至病原体，长时间浸泡或接
触，皮肤屏障极易受损。同时，在空气湿
度较大的环境中，皮肤难以正常“呼吸”，
加上衣物、鞋袜潮湿，为细菌、真菌滋生
提供了绝佳条件。雨水冲刷，污水刺激、
摩擦也可能导致皮肤表层保护层破坏。
雨中蹚水后，脚部尤其是脚趾缝皮肤发
白、变软、起皱、肿胀、瘙痒、疼痛，甚至破
溃、渗液，严重时可能继发感染，还有可
能引发丹毒和淋巴管炎等。

齐庆提醒，一旦雨中蹚水，请记住
三字口诀：“冲”“涂”“穿”！

“冲”：尽快用大量清洁的自来水彻
底冲洗接触污水的皮肤，特别是双脚、
小腿。如有条件，淋浴最佳。

“涂”：冲洗擦干后，在浸渍部位薄薄
涂抹一层具有隔离和修复作用的药膏，或
在医生指导下使用抗菌或抗真菌药膏。

“穿”：务必换上清洁、干燥的鞋袜
和衣物。

专家指出，雨季日常防护皮肤疾病
需这样做——

物理防护：升级涉水装备，如穿高筒
防水雨鞋。

及时清洁：接触污水后及时清洁，
并用干净毛巾擦干。

处理伤口：任何皮肤破损都要立
即用清水和肥皂清洗，并用碘伏或酒
精消毒；如伤口较大、较深、污染严重
或被生锈物品划伤，务必及时就医。

关注原有皮肤病：有足癣、湿疹等
病史的患者更需加强防护。

暴雨中蹚水，切记三个字：

冲 涂 穿
羊城晚报记者 朱嘉乐 实习生 赖欣怡

立秋“撞上”末伏
如何应对“湿性秋老虎”？

专家给出养生金句：“立秋不争贴秋膘，末伏湿热拍八虚”
羊城晚报记者 林清清 通讯员 揭西娜 查冠琳

炎热夏季丹毒悄悄来袭
皮肤出现清晰边界的红、肿、热、痛并伴随高

烧，务必第一时间就医

羊城晚报记者 张华 通讯员 房诗婷 姚瑶 刘文琴

暴雨后红火蚁频频伤人
一男子被“咬”至休克

医生提醒，若出现全身荨麻疹、呼吸困难等严重症状，需立即送医
羊城晚报记者 陈辉 实习生 徐沁莹 通讯员 潘曼琪

8月7日立秋，9日迎来末伏。广东本轮强降雨结束，高温强

势回归。广东省名中医，广东省中医院肾病科大科主任、学科带

头人刘旭生教授提醒，今年的“秋老虎”是只“湿性秋老虎”。

“湿性秋老虎”要如何应对？暴雨高温交织中如何养生保

健？“立秋不争贴秋膘，末伏湿热拍八虚。”刘旭生给出养生金句，

并奉上中医实用妙招。

立秋已过，岭南暑湿仍盛。刘旭生提
醒，要当心今年的“湿性秋老虎”出动。

气象部门预报，今年立秋期间，广东
受副热带高压影响，连日暴雨后又将迎
来高温天气，气温将持续达35℃以上。
高温与连日暴雨带来的湿度形成“湿热
夹击”之势，呈现“湿性秋老虎”的特点，
中医称此为“长夏湿困”，容易引发疲劳、
皮肤湿疹、食欲不振等不适症状。

刘旭生提醒，这段时间，天地间湿
气氤氲，形成一种独特的养生隐患
“湿邪困体”——外界的湿气如烟似雾
侵袭，而体内的湿浊又胶着难化，内
外交困，最易缠绵为患。在经络脏腑
间流连徘徊，日久则成顽疾。因此，

广东人常挂在嘴边的“祛湿”，此时正
是重点。

刘旭生建议，可采用拍八虚这种古
法运动。每日晨起拍打两肘窝、两腋
窝、两髀（腹股沟）、两腘窝（膝盖后侧）

各36下，可疏通经络，排出体内湿浊，
特别适合岭南湿热气候下，改善关节酸
痛、胸闷气短等症状。

立秋养生可关注这四大穴位：每日
按压或艾灸丰隆穴，助化痰湿，尤其适
合痰湿内蕴者；每日揉按阴陵泉穴，健
脾渗湿，改善小便不利、水肿；掐按合谷
穴，解表清热，预防空调病引起的头痛、
鼻塞；睡前按摩三阴交10分钟，可调经
安神、舒缓情绪。

小心“湿性秋老虎”

留意两个养生误区
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