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顺应天时，规律作息
中医强调“天人相应”，夏季昼长夜

短，人体的作息也应顺应自然变化。《黄帝
内经》中提到“夏三月，夜卧早起，无厌于
日”，考生学习繁忙，顺应天时，可适当“晚
睡早起”。但建议考生晚上不要熬夜复
习，尽量在 11 点前入睡，保证充足的睡
眠，以滋养阴气。

早上可以适当早起，趁着清晨空气清
新、温度适宜，进行一些简单的户外活动，
如散步、慢跑，既能提神醒脑，又能增强体
质。但要注意避免在中午11点至下午3
点阳气最盛、气温最高时外出运动，防止
中暑。午休也是夏季养生的关键，哪怕时
间紧张，也尽量抽出15～30分钟小憩片
刻，有助于恢复体力，缓解疲劳，让下午和
晚上的复习更高效。

合理饮食，清热健脾
夏季饮食宜清淡，以清热解暑、健脾

利湿为主。考生复习脑力消耗大，需要补
充足够的营养，但油腻、辛辣、刺激性食物
容易加重肠胃负担，还可能导致上火，应
尽量少吃。

在食材选择上，可多吃一些苦味食
物，如苦瓜、苦菊等。中医认为苦味入心，
具有清热泻火、除烦安神的作用，能帮助
考生缓解心火旺盛引起的烦躁不安。绿
豆也是夏季养生的佳品，可煮成绿豆汤饮

用，既能清热解毒，又能补充因出汗流失
的水分和矿物质。

此外，山药、薏米、芡实等健脾祛湿的
食物也适合考生食用，它们可以增强脾胃
功能，促进消化吸收，保证身体有充足的
营养供应。

水果方面，西瓜、哈密瓜等含水量高
的水果能生津止渴，但不宜过量食用，以
免损伤脾胃阳气。同时，要避免食用过多
生冷食物，如冰淇淋、冰镇饮料等，这些食
物容易导致肠胃痉挛，引起腹痛、腹泻等
症状，影响考生的身体健康和复习状态。

三餐要定时定量，避免暴饮暴食，早
餐要吃好，保证有足够的能量开启一天的
学习；午餐要吃饱，补充上午消耗的能量；
晚餐要清淡易消化，防止影响睡眠。

调节情志，舒缓压力
高考的压力容易让考生产生焦虑、紧

张等不良情绪，而中医认为“怒伤肝，喜伤
心，思伤脾，忧伤肺，恐伤肾”，不良情绪会
影响脏腑功能，进而损害身体健康。因
此，调节情志在高考季养生中至关重要。

考生可以通过一些方式来舒缓压力，
比如听音乐。选择一些轻柔舒缓的古典
音乐或轻音乐，如古筝曲《渔舟唱晚》等，
在复习间隙听一听，能放松身心，缓解紧
张情绪。也可以进行冥想，找一个安静舒
适的地方，闭上眼睛，专注于自己的呼吸，
排除杂念，每次冥想10～15分钟，能让大

脑得到充分休息，恢复精神活力。
此外，与家人、朋友倾诉也是释放压

力的好方法，把内心的烦恼和担忧说出
来，获得他人的理解和支持，有助于调整
心态，以平和的心境面对高考。

穴位按摩，提神醒脑
中医的穴位按摩简单易行，能起到很好

的养生保健作用。对于高考考生来说，按摩
一些特定穴位可以提神醒脑、缓解疲劳。比
如太阳穴，位于头部两侧，眉梢与目外眦之
间，向后约一横指的凹陷处。用双手食指
或中指指腹轻轻按揉太阳穴，每次1～2分
钟，可缓解头痛、头晕，减轻眼部疲劳。

风池穴，在颈后大筋两旁与耳垂平行
处的凹陷中，按摩此穴位能改善脑部血液
循环，提神醒脑，增强记忆力。百会穴，位
于头顶正中线与两耳尖连线的交点处，轻
轻按压百会穴，有安神定志、缓解紧张焦
虑的功效。在复习过程中感到疲劳时，不
妨花几分钟按摩这些穴位，让自己快速恢
复精力。

“高考季”的夏季养生，是保障考生身
体健康和良好状态的重要环节。通过顺
应天时调整作息、合理饮食滋养身体、调
节情志舒缓压力以及穴位按摩提神醒脑
等中医养生方法，相信考生们能够在炎炎
夏日保持身心的平衡与健康，以最佳状态
迎接高考的挑战，在考场上发挥出自己的
最佳水平，实现理想的人生目标。

又将迎来“高考季”，暑气与压力双袭容易导致不适

中医教你调养身心，状态拉满冲高分

高考，是人生的重要转折点，每
年都在骄阳似火的夏季拉开帷幕。
夏季气候炎热，人体阳气外发，伏阴
在内，加之考生备考压力大、精神高
度紧张，很容易出现身体不适。江
苏省第二中医院（南京中医药大学
第二附属医院）的卜文静副主任中
医师指出，此时遵循中医养生理念，
科学调养身心，能帮助考生以最佳
状态迎接挑战。

通讯员 苗卿 现代快报/现代+记者 刘峻

今年蚊子来得不算特别早，
越冬蚊会影响第二年蚊子数量

朱国鼎告诉现代快报记者，今年的蚊
子并没有来得比往年早很多：“气温稳定
在20多摄氏度时，正是蚊虫出现的季节，
也是蚊子适宜的生存环境，这个时候出现
蚊子并不奇怪。和往年相比，如果高温提
前，蚊虫会稍早一点出现，但这一现象并
不明显。”朱国鼎介绍，蚊虫数量与气候密
切相关，气温升高、降水增多，适宜蚊子
卵、幼虫生长。另外，越冬蚊在气温升高
时会结束蛰伏开始活动。“一般来说越冬
蚊的数量会影响第二年蚊子的基数，但全
年数量还与后续气候条件相关，通常气候
条件相似时，越冬蚊基数高则全年蚊虫数
量相对会高一些。”朱国鼎表示，蚊子通常

会在10—11月天气转凉后找个隐蔽的地
方，以成蚊或卵的形式度过不利于它们的
冬天，次年等到气候适宜的时候再复苏。

很多人关心，今年的蚊子会不会更
多，“其实主要还是看今年的气候条件，如
果温度合适，降水不少的情况下，蚊子不
会少。如果持续高温天气，蚊子反而不会
多。”朱国鼎解释道。

江苏常见蚊子有三种，不同
蚊子传染的疾病不同

江苏常见的蚊子种类有哪些？朱国
鼎介绍，南京及江苏大部分地区常见的蚊
种包括库蚊、伊蚊和按蚊等。库蚊以家居
环境为主；而常见的黑白相间体型较小的
蚊子是伊蚊，常见于灌木丛分布的城镇居
民楼附近等环境；按蚊则在农村水稻田等
水域周边分布。“其实，不同蚊种传播的疾
病不同，防控重点也不同。比如按蚊主要
传播疟疾，伊蚊则需重点防控登革热。”

那么，哪种蚊子咬人更凶、更痒？“其
实蚊子叮人都挺‘凶’的，可能伊蚊更厉害
点，赶都赶不走。”朱国鼎表示，但痒感因
人而异，与人体免疫反应相关。

防蚊“神器”效果一般，蚊子
更偏爱“大浓妆”

蚊子更加“偏爱”哪些人？朱国鼎表

示，呼出二氧化碳较多、新陈代谢比较旺
盛的，或者运动完身上出汗比较多的，这
类人对蚊子来说是非常有吸引力的，“尤其
是孕妇和儿童，基础代谢相对来说更高一
点，蚊子也就更加喜欢。”另外，蚊子还喜欢
穿深色衣物以及化浓妆的人群，“化妆品里
的一些香味成分很受蚊子的喜爱，所以这
类人也很容易招蚊子。”而谈到有效的防蚊
措施，朱国鼎给出了四点实用建议：一是物
理防护，安装纱窗、使用蚊帐；二是化学防
蚊，选用低毒的蚊香、电蚊香液、灭蚊喷雾
剂等；三是环境治理，定期清理室内外小型
积水容器（如绿植托盘）；四是外出防护，穿
浅色长袖衣物，裸露皮肤适当涂抹含避蚊
胺、驱蚊酯等的防蚊产品。

如今，市面上琳琅满目的驱蚊“神
器”，诸如避蚊手环等产品让人眼花缭乱，
这些产品真有很好的避蚊效果吗？“我们
也做过一些实验，结果显示手环等产品的
防蚊效果相对有限。比较有效的还是那
些含有避蚊胺、驱蚊酯等防止蚊虫叮咬的
产品。”朱国鼎建议，可以使用肥皂水涂抹
被蚊叮咬部位，减轻痒感。另外，也可使
用冰敷等物理降温方式缓解局部反应，

“不建议掐挠或者在叮咬的包上按个‘十
字’，因为这样是用‘疼’代替‘痒’，起到暂
时的麻痹作用，反而有可能加重红肿。”朱
国鼎提醒。

现代快报讯（通讯员 陈艳萍 记者 张宇）
嗓子里时不时发出气音、浑身上下只有眼睛
能动，但是看到张发明教授，余女士（化姓）的
脸上绽放了笑容。“我妻子还能说话的时候，
就常说张教授救了她。看到教授来，你看她
多高兴！”沈先生说。52岁的余女士，在2019
年发现自己左腿肌肉出现僵硬和无力的现
象，并逐步发展为肌肉震颤和萎缩，后来病情
开始扩散到右腿和双臂。在进行多项检查后
最终确诊为肌萎缩侧索硬化症，也就是大家熟
悉的“渐冻症”。渐冻症这一令人绝望的“清醒
的绝症”，让人束手无策。然而，南京医科大学
第二附属医院微生态医学科主任张发明团
队，通过一项突破性医学成果——洗涤菌群
移植技术，成功延缓这名渐冻症患者病情的
恶化，使其生存期突破传统“5年极限”，目前
已平稳生存6年。这一全球首例案例，为困
扰医学界的渐冻症治疗提供了全新思路。

张发明介绍，该患者确诊渐冻症已6年，
而传统医学认为，渐冻症患者平均生存期仅
3～5年，超过5年者寥寥无几。沈先生回忆，
余女士的病情进展非常快，从 2019 年发现
后，逐步发展为肌肉震颤和萎缩，短时间内就
扩散到右腿和双臂。由于渐冻症患者行动不
便，严重的便秘不但降低了她自身的生活质
量，由此带来的负担也使她和家人深受困
扰。2020年，偶然的机会沈先生了解到洗涤
菌群移植，他慕名找到张发明团队。没想到
一次治疗后，不仅余女士的便秘情况得到了改
善，她的高肌张力、肌痉挛状态也得到缓解。

“她走路的步幅和步频都变大了，效果非常明
显。”沈先生说。张发明回忆，治疗期间，余女
士因在家跌倒出现外伤，使用抗生素时导致菌
群失调、病情骤然恶化；她还曾突发脑溢血、肺
部感染。团队一次次帮助余女士与病魔抗
争，重建肠道菌群，维持住她身体的免疫状
态，降低疾病进一步恶化的可能。“目前患者
虽仍存在运动功能障碍，但生理指标平稳，且
已连续多年未发生肺炎等致命感染，生活质
量显著提升。”张发明欣慰地说。

谈及治疗机制，张发明指出，肠道菌群移
植对渐冻症的干预作用体现在两方面：一方
面通过健康菌群重建，调节患者全身免疫系
统，尤其强化肺部等易感染部位的抵抗力；另
一方面，尽管无法逆转已发生的神经肌肉损
害，但治疗可遏制病情进一步恶化，部分患者
甚至出现轻微功能改善。“洗涤菌群移植其实
就是粪菌移植技术发展的一项新技术。原理
就是将健康人粪便里的菌群，移植到病人肠
道里面，希望能够用这样的方式，来占据有害
细菌的生存空间，从而重建全新的肠道环境，
来治疗疾病。”张发明解释道。

现代快报记者了解到，针对渐冻症患者
吞咽困难的特殊性，张发明教授采用了“自下
而上”的移植路径——通过造瘘管或肛门途
径，将健康菌群直接输送至大肠。同时借助
张发明团队自主研发的全球首套智能化菌群
分离系统，实现了粪便菌群的自动化提取，突
破了人工操作的效率与卫生瓶颈。“我们就像
给肠道‘安装了一根留置针’。”张发明比喻，通
过结肠置管技术，可重复、无痛地进行菌群移
植，既解决了治疗的便捷性，又避免了患者对

“经口摄入菌群”的心理障碍。
作为全球最大的菌群移植中心，该团队

已积累13年临床经验，救治患者数以万计。
未来，他们将聚焦“精准筛选”——通过生物
标志物分析和大量病例积累的信息，精准识
别对菌群移植敏感的患者，同时深入探索优
化治疗方案，提升疗效稳定性。

渐冻症目前尚无有效治愈手段。张发明
团队的探索，打破了“渐冻症不可逆”的传统
认知，首次用临床证据证实肠道微生态干预
可成为延缓病情的重要手段。张发明表示，
这项技术不仅为渐冻症治疗带来希望，也为
自闭症、帕金森、癫痫等神经免疫相关疾病的
研究提供了跨界思路。

今年蚊子变多且来得早？专家回应：

防蚊神器效果一般，大浓妆更容易被咬

全球首例
南京医生通过移植洗涤菌群
延缓渐冻症患者病程

5月17日，南京官宣入夏，据悉今年
入夏的时间偏早14天。入夏时间提前
了，不少网友也表示，总感觉今年的蚊子
好像比往年“来得要早”，身上的蚊子包
也比以往来得更早一些……真的是这样
吗？记者采访了江苏省血吸虫病防治研
究所疟疾室主任、研究员朱国鼎。

现代快报/现代+记者 张宇
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