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天气怎么了？
——专访国家气象

中心主任金荣花

基孔肯雅热诊疗方案印发
不盲目使用抗菌药物

新华社北京7月31日电 国家卫生
健康委、国家中医药局7月31日印发基孔
肯雅热诊疗方案（2025年版），结合国内外
最新研究进展和诊疗经验，指导各级各类
医疗机构提高规范化、同质化诊疗水平。

根据方案，基孔肯雅热主要通过携带
基孔肯雅病毒的伊蚊叮咬传播，可发生母
婴传播，罕见情况下可经输血或接触患者
血液传播。人群对基孔肯雅病毒普遍易
感，感染病毒后可获得持久免疫力。

根据方案，基孔肯雅热目前尚无特
异性治疗方法，以对症支持治疗为主，避
免盲目使用抗菌药物，不推荐使用糖皮
质激素和免疫球蛋白。

方案提出，预防主要措施包括及时

清除蚊虫孳生地，降低蚊媒密度；个人应
使用蚊香、驱避剂、蚊帐等方式驱蚊、灭
蚊和防蚊；前往基孔肯雅热流行区的旅
行者要提高防范意识，防止在境外感染
基孔肯雅热。

进入中伏，人体有这“两怕”，不得不防！
今年的三伏天不一般！
2025 年三伏天时间表：中伏（10

天）：7月30日～8月8日。今年的三伏
天来得晚且时间短，中伏仅有十天，身
体要面对的挑战也更大。

人体有这“两怕”，“一怕”寒邪、“二
怕”病。

中伏：人体有这“两怕”

“一怕”寒邪：中伏要防寒
冷食不可多吃：
一方面，冰冷的食物会增加肠胃负

担，从而导致脾胃功能下降，易导致腹
泻、腹痛。另一方面，天气炎热时，人体
出汗较多，此时切忌迅速、大口喝冰镇
饮料，否则可能会引起血管收缩，从而
诱发心绞痛甚至心肌梗死。

避免冷风直吹：
不论是吹空调还是吹电风扇，都不

要长时间直吹。尤其是从室外进入室
内时以及刚运动后，以免湿气顺着打开
的毛孔进入人体，损伤阳气。

注意：经常待在空调房中，身体感
知温度变化的能力及免疫力会下降，人
体更容易感冒。

洗澡后不要受凉：
夏季洗完澡后或者大汗淋漓时，不

能马上进入空调房。此时人体皮肤毛
孔是打开的，立马进入空调房，容易使
外邪寒气趁机侵入体内。

睡觉不可贪凉：
夜晚睡觉时，切忌将电风扇、空调

直吹头部，以免发生面瘫。也不要直吹
颈椎，否则可能会使颈背部肌肉受寒，
出现颈部持续痉挛、后背酸痛等不适。

“二怕”病：中伏要防3种病
心脑血管疾病：一不小心要人命
夏天是心脑血管疾病的高发期，尤

其是三伏天这段时间，气温飙升，当气
温达到35℃以上，心脑血管疾病的死亡
率会明显上升。

中暑：热射病死亡率高达60%
夏季天气炎热、气温高，人体易中

暑。其中，表现最严重、死亡率最高的
中暑叫做热射病，死亡率高达 60%，要
合理、正确使用空调、电风扇。

肠炎：不注意很遭罪
夏季是人体消化功能比较弱的季

节，自身抵抗力和对气候适应能力下
降。同时，闷热的天气适宜细菌繁殖，
从而使腹泻、肠炎成为夏季常见的消化
系统疾病。

三伏天面食可作为补充人体能量首选

俗话说：“头伏饺子，二伏面，三伏
烙饼摊鸡蛋。”三伏天正是吃面食的好
时候。

此时气温高，人体新陈代谢加快，
身体大量出汗，对能量的需求增多。饺
子、面条、烙饼等面食，含有糖类、B 族
维生素和多种矿物质，可以为人体提供
热量。相对于其他主食，面食也比较容
易消化、吸收，适合受暑热困扰从而食
欲不振的人群。中伏吃上一碗热汤面，
还可以帮助身体发汗，祛除体内湿气和
暑气。

养生小贴士：
面汤：含盐量较高，要少喝。
捞面：有的人在夏天吃面时，喜欢

把热面条放到冷水中过凉，但这样做会
让部分B族维生素和钾元素溶到水中，
造成营养流失。

炒面：含油量较高，不宜常吃。

三伏天宜冬病夏治

三伏天是冬病夏治的养生好时
机。针对一些在冬季容易发生或加重
的虚寒性疾病（即“冬病”），在阳气旺盛
的夏季进行温补阳气、散寒驱邪的治疗
（即“夏治”），达到预防疾病在冬季复发
或减轻症状的目的。常见的“夏治”方
法有三伏贴、艾灸、拔罐等。

适合冬病夏治的疾病主要具有以
下特点：

1.好发于冬季或寒冷时加重。
2.病情反复发作、迁延难愈。
3.患者通常阳气不足，体内有寒

邪。
适合“冬病夏治”的常见疾病包括

呼吸系统疾病、风湿骨关节病、消化系
统疾病、妇科疾病等。

注意：
冬病夏治并非适合所有人，如果不

是虚寒性体质的病人，就不适合冬病夏
治。其次，冬病夏治主要针对虚寒性疾
病，如果不了解自己的体质和病情，盲
目进行治疗，可能会适得其反。

因此，在决定进行冬病夏治之前，
务必先就医，在专业医生指导下，明确
自己是否适合冬病夏治。

据中新网

北京疾控专家提醒：

强降雨后，饮食安全做到“四要七不要”
强降雨过后，伴随的高温高湿天

气，发生肠道传染病和各类食源性疾病
风险增加，北京市疾控中心专家提醒市
民朋友要注意食品安全，千万不可大
意，做好“四要七不要”，严防“病从口
入”。

四要：一要加强个人卫生，保持健
康生活方式，避免过度劳累，及时增添
衣物；二要及时消毒餐具；三要加强环
境卫生、及时清除垃圾，做好防蝇鼠工
作；四是一旦出现发热、腹痛腹泻、恶心
呕吐或者其他身体不适症状，一定要及

时就医，不应擅自服用止泻药、抗生素
等药物。

七不要：水淹的食物、变质的食物、
死因不明的动物、来源不明的食物、野
生的蘑菇、卫生条件差的凉拌菜和生水
都不要食用。 据央视新闻客户端

高温、暴雨、洪水、大风，你是不
是觉得这几年极端天气越来越多。
极端天气咋就这么多？天气到底怎
么了？天气预报有时为什么感觉不
准？带着大家关心的问题，记者专访
国家气象中心主任（中央气象台台
长）金荣花，解开你心中的疑惑。

最近天气为何这么热？

金荣花：在夏季，受副热带高压
影响，我国往往会出现大面积的高温
炎热天气。今年的副热带高压，持续
增强，西伸北抬。同时，今年的大陆
高压也较为活跃，大陆高压易造成晴
晒天气。两者共同造成了我国大范
围的异常高温天气。一般来讲，夏季
出现高温天气，属于一种正常的气候
态。在6月下旬的时候，东北地区尤
其是黑龙江大部地区出现了 35℃以
上的高温天气，确实比较异常，部分
地区气温打破了 1961 年有气象记录
以来的历史极值。

另外，全球气候变暖也是造成夏
天温度升高的原因。相较于过去，出
现高温天气气温升高的幅度、持续的
时间、影响的范围，以及频次都可能
增加。

预报35℃，体感却超40℃
气象部门有没有压低数值？

金荣花：近期，我也看到了有人
说“超过 40℃时，气象局不报 40℃以
上天气”。网民出现这样的质疑，主
要是因为气象部门预报的温度是观
测到的温度。这个温度是离地面1.5
米的百叶箱内的温度，它跟我们在城
市中的水泥地、草坪或裸露空间下，
感受到的温度是不一样的，大家有这
种感受很正常。另一方面，体感温度
还与环境、相对湿度、个人身体状况
等因素有关。目前，我国一些城市已
开始尝试做体感温度预报，希望能让
预报温度更贴近老百姓的实际感受。

什么情况下会发布预警？
预警提前多久发布？

金荣花：中央气象台发布的气象
灾害预警主要有14类，比如，台风、暴
雨、强对流、冰冻、寒潮、高温、沙尘、
大雾等等。不同天气的提前预警时
限不同，像寒潮和高温这类系统性天
气，提前7天可研判，提前2至3天可
发布预警；强对流和暴雨等天气，成
因复杂，研判更谨慎，一般提前1天发
布预警。 据新华网
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