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五一小长假将至，春暖花开，
疫情稳定，不少人跃跃欲试，想借
此假期外出走走。那么，是不是五
一可以放心外出活动了？又该注意
些什么？专家来为你一一答疑释
惑。

疫情防控知识要牢记

“随着瑞丽疫情的控制，我国
又回到了无本土社区传播病例的好
形势。总体来说，全国疫情控制的
形势是好的，在社会层面没有感染
者，应该说这为我们五一假期又开
启了绿灯。五一长假即将到来，大
家都愿意出去走一走，看一看，享
受春天的美丽。但同时一定要时刻
牢记，疫情防控还是不能放松。特
别是在假日期间，不要组织、参与
大规模聚会、聚餐等聚集性活
动。”中国疾控中心流行病学首席
专家吴尊友表示，瑞丽疫情提醒我
们，只要境外疫情没有很好地控
制，落实防控措施、防止境外疫情
输入还是一项非常重要且需坚持的
工作。

“大家不要忘记现在全世界还
处在新冠肺炎病毒大流行的阶段，
境外输入风险依然存在，所以我们
还要绷紧防范疫情传播的这根
弦。”中国疾病预防控制中心副主
任冯子健强调。

作为普通公众，如果五一出行
还应做好以下防疫保障：出行一定
佩戴口罩，平时注意保持个人卫
生；如果有发热呼吸道症状、腹泻
等其他感染性疾病症状，最好不要
出行，尤其是不要到人员众多的地
方去，要及时就医；在出行过程
中，尽量保持 1米以上的人际距
离。

出行应提防虫子危害

五一小长假，出门踏青的人不
在少数，但要注意的是，5月也是
各种昆虫出动的季节，需做好防
护。

“每年4到10月都是蜱虫的活
跃期，蜱虫一般在丘陵地带出
没。”宁波市中医院皮肤科主治医
师王慧介绍，蜱虫是一种体外寄生
虫，一般叮咬家畜、宠物，也会咬
人。蜱虫咬了人之后，不容易弄
掉，它会将自己的整个口器嵌进皮
肤里吸血，同时分泌有害物质。只
在产卵和蜕皮的时候才会自行脱
落，一般要两三天，随着摄入人
血，蜱虫的体积也会变大，后面可
以长到平时的10倍大小。

“被蜱虫叮咬后，有的患者会
出现伤口红肿现象，有的伤口则不
明显，发病的潜伏期可长达一个多
月。所以春游后，建议回家马上好
好洗个澡，并且仔细检查身体。”

王慧提醒。
因为蜱虫吸血后还会往人体内

钻，很难拔下。所以当被蜱虫叮咬
后，切忌盲目使用拍死虫体和硬拔
的手段，这样容易刺激蜱虫在皮表
释放更多病毒，而硬拔还会使蜱虫
的口器留在体内导致感染。最好的
处理方法就是将酒精擦在虫体上，
杀死蜱虫后用镊子将其从体表拔
除。

“春末夏初，也是蜂类活跃的
时节。提醒所有人，踏青赏花，
注意防蜂蜇。”北京大学第一医院
急诊外科医师高巍提醒，户外活
动或游玩时，如果遇到蜜蜂蜇
伤，首先，应立即用针头或者注
射器挑出毒刺，或用卡片刮出毒
刺；其次，因蜜蜂毒液为酸性，
可用肥皂水、3%氨水或 5%碳酸
氢钠液涂敷蜇伤局部。黄蜂蜂毒
与蜜蜂蜂毒不一样，为弱碱性，
所以局部可用食醋或1%醋酸擦洗
伤处。第三，如局部红肿发痒可
外用药膏观察。第四，若全身出
现皮疹、恶心呕吐、心慌憋气、
大小便失禁等不适症状时，一定
要切记立刻就近就医。

“千万要注意，蜜蜂蜇伤后拔
出蜇刺是错误的！”高巍强调，因
为当你用镊子或钳子夹住毒刺的那
一刻时，有可能会把毒刺内的残留
毒液再次注入人体内，加重过敏反
应。

当心饮食不洁引发腹泻

五一外出游玩，往往都离不开

当地美食。旅游是令人期待又兴奋
的，再加上较大的运动量和体能消
耗，常常令人胃口大开、食欲大
增，但此时一定要注意饮食的节制
和清洁，切忌“饥不择食”，当心
饮食不洁引发腹泻。

“腹泻是肠黏膜分泌旺盛与吸
收障碍、肠蠕动过快，致排便频率
增加、粪质稀薄，含有异常成分者
的统称。急性腹泻起病急骤，每天
排便可达10次以上，粪便量多而
稀薄，排便时常伴腹鸣、肠绞痛或
里急后重。”北京积水潭医院感染
疾病科白爱华说，因饮食不洁食物
而引起的肠道感染是腹泻最常见的
原因。

白爱华介绍，饮食不洁，容易
导致腹泻的原因主要有：

喝未经加热的自来水。加氯不
能杀死囊肿形式的寄生虫，如贾第
虫或隐孢子虫，所以我们要将水煮
沸至少5分钟。

饮食前不洗手。从外面回到房
间，应先用肥皂洗手再去接触食
物，洗手是除去病原体的有效方
法。

许多餐馆和熟食店的汤、酱料
及炖肉经常储存在大型容器中，往
往没有盖上盖子，然后在微波炉内
加热。微波烹调并不能杀死沙门氏
菌和其他菌株的致病细菌。

吃水果不剥皮。如果你不想剥
皮，可以把它们浸泡15分钟，在
水中加入一勺3%的过氧化氢，然
后再漂洗彻底。

肉类、鱼类未煮熟。未煮过的
肉类、鱼类或家禽往往含有致病细

菌。
为了预防腹泻、减少伤害，白爱

华建议大家养成“饭前便后要洗手，
生吃瓜果要洗净”的良好卫生习惯：
饮食前用肥皂或有消毒除菌效果的肥
皂彻底洗净双手；保证饮用洁净水；
不吃变质食物；果蔬要清洗干净；避
免或减少外出吃饭。

如果出现腹泻怎么办？白爱华
说，首先应停止不洁饮食，适当休
息，减少肠蠕动，减少体力消耗；其
次注意腹部保暖，避免肠胃受凉；呕
吐、腹泻严重的患者应暂时禁食，尽
快去医院看医生，按医嘱及时口服止
泻剂，并补充电解质，如口服补液盐
等，以免出现水、电解质紊乱；应避
免滥用抗菌素。同时做好肛周皮肤的
清洁，减少刺激。每次便后用软纸轻
擦肛门，用温水清洗，并在肛门周围
涂油膏，以保护局部皮肤。另外，发
生了腹泻不提倡饥饿疗法，宜吃一些
清淡易消化的流质或半流质食物，症
状好转后逐渐过渡到正常饮食。脱水
是腹泻的常见并发症，表现为口渴、
尿少、皮肤干燥起皱、双眼下陷，为
防止脱水还应多饮一些糖盐水。

“此外，腹泻基本停止后，可供
给低脂少渣半流质饮食或软食。少食
多餐，以利于消化，如面条、粥、馒
头、烂米饭、瘦肉泥等。”白爱华
说，仍应适当限制含粗纤维多的蔬菜
水果等，以后逐渐过渡到普食。注意
复合维生素B和维生素C的补充，如
鲜橘汁、果汁、番茄汁、菜汤等。同
时应禁酒，忌肥肉，坚硬及含粗纤维
多的蔬菜、生冷瓜果，油脂多的点心
及冷饮等。

五一出行：健康指南送给你！
本报记者 陈晶

“喜怒哀乐”是正常人都会产生
的情绪，但是怒和哀却是不良的情
绪，经常生气的人，更容易受到一些
慢性疾病的潜伏。

中医讲究养生要养心，因为心主
神明，长寿应该把养心做好。养心即
是保持清静的居住环境，平静的心
态。而与养心背道而驰的，自然是那
些爱生气的人，特别是动不动就大发
雷霆、气急败坏的人。

爱生气的人易得胃病。生气与胃
病似乎扯不上关系，但其实，爱生
气、经常生气的人，得胃病的概率远
高于一般人。这是因为人在生气、激
动的时候，中枢神经系统和内分泌系
统会产生相应的反应，使得胃酸增
加，胃运动功能降低。这时胃酸分泌
增加会加重伤害胃黏膜，从而出现胃
黏膜充血、糜烂而发生溃疡。同时，
不良的情绪还会间接减少胃黏膜保护
因子的释放，抑制胃溃疡的愈合。

爱生气的人易得肝病。从中医角
度来说，愤怒伤肝。人在情绪不佳的
情况下，容易导致肝火旺盛，肝气横
逆、肝阳暴涨，这时无处发泄，就会
出现肝气郁结的现象。有研究发现，
容易发怒、生气的人，罹患肝病的概
率要比常人高8倍。

爱生气的人易得甲状腺疾病。甲

状腺疾病包括甲亢和甲减，一般情况
下，甲亢的发生与精神因素有很大关
系。当我们处于生气、情绪激动、压
力过大等状态时，会促使甲状腺激素
分泌、改变免疫系统功能，从而导致
甲状腺疾病的发生。

爱生气的人容易得心脏病。生活
中有很多由于生气、情绪激动导致心
脏病突发的例子，其实这也是由于血
压突然升高造成的。我们的心脏原本
是非常结实有力的，但是生气状态时
血压升高、心率增加，心脏的血液供
应就会明显减少。血压升高的情况
下，心脏要用更大的力气把血液泵向
全身，这时很容易损伤心脏，造成心
力衰竭等。

都说年轻人容易冲动，但实际
上，中老年人随着年龄的增加、神
经中枢系统的改变，也会变得脾气
差、容易生气，这也是为什么很多
老年人越来越爱发牢骚、对新鲜事
物很难接受，并且性格执拗的原
因。建议大家要学会控制情绪，保
持良好的社交，可以尝试参加广场
舞、慢跑、健身等活动，让自己的
身心得到放松，最大程度地改善心
情，杜绝疾病的发生。

（河南中医药大学第一附属医
院 陈璐）

气大伤身是真的

中医学称打嗝为呃逆、哕、哕逆
等，其中既有生理性的也有病理性
的。每个人的一生中都会经历打嗝，
上至年迈老人，下至咿呀婴儿，而且
打嗝这件事可大可小。

“哕，以草刺鼻，嚏，嚏而已；
无息，而疾迎引之，立已；大惊之，
亦可已。”早在两千多年前，《黄帝内
经》就记载了打嗝及止嗝的方法——

用草来刺激鼻孔。目的是人为引
起打喷嚏这个动作，以调整气机的
升降出入，气机通畅了，呃逆也就
止住了。这个方法是有一定道理
的，不过现在生活条件好了，大家
在家可以用棉签来取代野草。但小
孩不宜独立实施这个方法，须有大
人在旁监督或辅助。

屏住呼吸 30~40秒甚至更长时
间，等到呃逆的气上逆时，迅速吸一
口气来对抗呃逆之气，也有止嗝的作
用。需注意的是，心肺功能不好的人
不建议用这个方法。

极具中医特色的情志疗法，就是
趁着打嗝之人不注意的时候，大叫其
一声或突拍其背等，使对方受到突如
其来的惊吓，以刺激其情绪，也有止
嗝的妙用。用现在医学来解释，是因
为膈肌有植物神经，一些时候如果突
然受到惊吓，这种情绪刺激会影响神
经收缩从而缓解膈肌痉挛，最后治愈
打嗝。

听过“范进中举”故事的朋友
就知道，范进因中举暴喜引发疯
病，又被老丈人突如其来的一巴掌
打好了，这说明情志刺激既可致
病，也能治病。

另外，食物也可以止嗝，推荐给

大家2个食疗止嗝方：
陈皮生姜饮。准备陈皮10g，生

姜20g （1人份），先将上述材料洗
干净，其中陈皮清水浸泡 30分钟，
一同入砂锅加2碗水煎至1碗水，温
服。此食方可祛寒温中，降逆止呃。
适合寒客于胃，胃气不降，阳气不能
通达四周之人。胃中冷、干呕打嗝再
加上手脚冰冷、舌淡嫩，苔白，脉弱
的人最合适。

陈皮性温，味苦、辛，入肺、
脾经，可理气健脾、燥湿化痰；生
姜性微温，味辛，归肺、脾、胃
经，能暖脾胃，温中散寒，降浊气
之上逆，以止寒嗝呕逆。二药合
用，看似简单，却可祛寒温中，降
逆气而利水谷，故能治胃中冷、干
呕哕甚而手足厥者。

陈皮竹茹饮。准备陈皮10g，党
参 15g，竹茹 10g，炙甘草 5g，大
枣1枚，生姜5g（1人份），把生姜
洗净，其他药材放入清水浸泡30分
钟，一同入砂锅加3碗水煎至1碗水
左右，温服。此食方可健脾益气，清
热止呃。适合脾气虚弱兼有胃中有热
之呃逆者。症见呃逆或干呕、虚烦少
气、口干、舌红嫩、脉虚数。竹茹性
微寒、味甘，归肺、胃、心、胆经，
能清热化痰、除烦止呕；党参性平、
味甘，归脾、肺经，能健脾补气；陈
皮性温，味苦、辛，归肺、脾经，能
理气健脾、燥湿化痰。诸药配伍，共
奏健脾益气、清热止呃之功。

值得注意的是，以上茶饮适合功
能性呃逆。对于病理性呃逆，建议在
积极治疗原发病的基础上配合使用。
（广东省中医院主任医师 黄穗平）

中医教你快速止嗝

25 岁的小林是一名服装主播，
虽然做主播卖货才一年时间，但她
工作特别卖力，每天坚持播七八个
小时。为了保证直播的效果，她每
场直播都保持饱满的情绪，几乎都
是扯着嗓子喊，一场直播下来声音
嘶哑是常有的事。一个多月前，小
林又出现声音嘶哑症状，由于工作
繁忙，每天就用润喉糖来缓解，可
后来嗓子疼到不行，喉咙沙哑甚至
发不出声音来，严重影响了直播，
这才着急来到医院就诊。经过喉镜
检查，医生发现她的声带上长了颗
黄豆大小的息肉，声带黏膜出血肿
胀，诊断其为声带出血性息肉。最
后，小林接受了声带息肉摘除手
术。出院前，医生还指导她正确的
发音方式，并进行嗓音训练。

近年来，因为嗓音问题前来医院
就诊的人群明显增多，除了教师、歌
手、销售员、播音员等职业用嗓者
外，不少人由于不爱护嗓子，也患上
了嗓音病。还有部分人虽然没有过度
用声的病史，但因为喜食辛辣或者冰
凉食物，或者长期习惯睡前饮食，造
成过多的胃酸返流后声带灼伤。

用声不当、用声过度、职业用嗓
易患声带息肉等疾病，建议讲话族练
习省力的“腹式发音”来保护嗓子。
讲话族可以练习省力的腹式发声法，

运用腹式呼吸来发声减轻嗓子的负
担，而不是一味地通过大喊提高音
量。具体做法是：先尝试用腹式呼
吸，吸气同时开始起音，发声过程自
如地腹式呼气，让其慢慢形成习惯。
通过腹部气流的改变，气流冲破声
门，带动声带振动，这样，无论讲话
多久，都不会感觉费力和出现声嘶。
因为工作需要不得不长时间讲话的
人，在休息时还可练习“气泡音”放
松声带。

提醒大家，平时要学会保护自己
的声带，注意声带的休息，避免长时
间说话；尽量不要大声喊叫、吼叫，
避免出现“声嘶力竭”的情况，尤其
是大嗓门的人群。此外，感冒后经常
会出现声音嘶哑，这时要注意声带休
息，及时治疗，以防咳嗽震伤声带。

适量体育运动可以增加肺活量，
有助于发声，但不要边运动边说话，
因为脖子肌肉收缩时说话声音容易沙
哑。养成好的饮食生活习惯，少吃宵
夜，尤其是睡觉前三个小时，最好不
要再进食；甜食、辛辣刺激饮食不利
于保护嗓子，平时尽量少吃。一旦出
现了声音嘶哑，应及时到医院耳鼻喉
科就诊，声带疾病也不能小觑，不及
时治疗还有可能癌变。

（武汉市中心医院副主任医师
陈伟）

职业讲话族可用“腹式发音”来护嗓

朋友或患者经常问：“我这从头
到脚都是病，各种各样的药吃了很
多，都吃怕了！我本来就脾胃不好，
能不能不喝汤药用别的法子给我治治
肠胃呢？”这个问题道出了许多老患
者的心声，我建议大家不妨试试艾灸
疗法。

艾灸是中医临床常用的一种重要
治疗方法。它是以艾绒为燃料，直接
或间接放置在穴位上进行烧灼的一种
外治方法，借助灸火温和的热力及艾
叶的药理作用，通过经络的传导，起
到温经散寒、疏经通络、行气活血、
扶正祛邪等作用。中医古籍《医学入
门》有云：“药之不及, 针之不到，
必须灸之。”就是说药物和针刺不能
解决的问题，务必尝试一下艾灸疗
法。现代医学研究也证明，艾灸可以
调节人体的免疫功能，刺激胃黏膜细
胞增殖，增加胃黏膜血流量，促进胃
黏膜增殖修复，促进胃肠功能活动，
改善小肠的吸收功能等，从而使患者
的消化道症状得以缓解，精神状态得

以恢复。
艾灸的使用方法包括直接灸和间

接灸两种。直接灸又称明灸、着肤
灸，是指把艾炷直接放在穴位皮肤上
施灸的一种方法，根据灸后对皮肤刺
激程度的不同，分为将皮肤烧伤化
脓、愈后留有瘢痕的瘢痕灸，以及不
使皮肤烧伤化脓、不留瘢痕的无瘢痕
灸。在临床艾灸疗法中，普遍采用的
是间接灸法，就是将艾炷下面垫着姜
片、蒜片或药饼等辛温芳香的药物做
衬隔，起到温通经络的作用。最容易
掌握和操作的是悬灸法，即燃烧的艾
条与穴位之间空着一定的距离，在穴
位上方以环绕回旋或者雀啄的手法进
行艾灸，以被灸治者感到温热舒适为
度，推荐给大家在家庭中自行艾灸
时，选择这种简便安全的手法。下面
就谈谈常见脾胃病的艾灸治疗：

其一，没有胃口、不想吃饭怎么灸？
食欲不振，胃口差，到了饭点也

不觉得饿，舌苔颜色淡，或者有厚腻
白苔者，可以尝试艾灸。这里我们推

荐对中脘穴进行艾灸。中脘穴位于人
体腹部的正中线，在肚脐和剑突连线
的中点位置，自己按一按，会有明显
的酸胀痛感，就是中脘穴的位置。中
脘穴可以化湿和中，降逆止呕，促进
食欲。成人可以每天艾灸中脘穴 1
次，每次20-30分钟，坚持到胃口明
显改善即可。

其二，胃痛胃胀等消化不良怎么灸？
胃痛和胃胀是胃肠疾病中十分常

见的消化不良症状，推荐艾灸足三
里。足三里穴位于膝盖的外膝眼下方
三寸，胫骨前缘外一横指处。艾灸足
三里可以有效地促进胃肠蠕动，对于
胃痛、腹胀、呕吐、肠鸣等消化不良
症状有明显的疗效。对于急性发作的
消化不良，胃痛胃胀，一般可立即用
手强力揉按足三里穴，具有即刻止痛
的效果。对于慢性长期的消化不良，
我们建议每天上午进行足三里的艾
灸，每次30分钟，每天一次。当然
对于急性发作的胃痛，不拘于时，也
可以进行艾灸，直到胀痛消失即止。

其三，腹痛腹泻小肚子冷痛怎
么灸？

有些患者容易小腹冷痛，一痛起来
就会腹泻，或者在季节变化的时候容
易腹痛腹泻，我们建议对天枢穴进行
艾灸治疗。天枢穴属于足阳明胃经，
位于肚脐旁开两寸，一边一个，为人
身之中点，乃胃肠升降清浊之枢纽。
人的气机上下沟通，升降沉浮，都要
经过天枢穴。每日艾灸天枢穴，可以
每天灸一个穴位，隔天灸另一个穴
位，也可每天两边穴位交替艾灸，每
次20-30分钟，5-7天为一个疗程。除
了腹痛腹泻以外，对于虚寒性的，老年
性的便秘，也有很好的疗效。

对于上述穴位的定位仍不清楚的
朋友，可以在网页上搜一搜，有图有
文字解释，一看就明白，这里就不做
赘述了。

既然使用艾灸疗法，那么选择合
格的艾灸条非常重要。合格的纯艾灸
条不添加其他杂质，其原料只有艾
绒。艾绒是把艾草晒干之后，粉碎打
磨出来的艾草纤维，摸起来柔软如绒
毛，因此取名艾绒。艾绒中混杂的艾
叶和艾梗越少，绒质越细腻，燃烧后
的火力也强且饱满有渗透力，不会有
叶梗燃烧的噼啪声。目前各种比例艾
绒的艾灸条充斥市场，在购买时难以
抉择。其实只要掌握一点，即艾绒比
例越高，艾条颜色越金黄，黑点杂质
越少，摸起来越柔软不扎手，即是合
格的艾灸条。

（作者系全国政协委员、中国中医
科学院副院长）

胃肠病不吃药，不妨试试艾灸
唐旭东
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