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现代家庭的健康指南
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国家卫生健康委近日发布公告，根
据《中华人民共和国传染病防治法》相关
规定，自2026年4月1日起，将基孔肯雅
热和发热伴血小板减少综合征（俗称“发
热伴”）纳入乙类传染病进行管理，并采
取乙类传染病的预防、控制措施。这个
决定意味着什么？这两种听起来有些陌
生的疾病又是什么？别担心，让我们带
你快速了解，并掌握关键的防护知识。

此次调整是基于对两类疾病传播风
险变化和防控需求的综合研判。简单来
说，就是为了更科学、更规范地开展防
控，切实保障大家的健康。

基孔肯雅热：该病由伊蚊（也就是我
们常说的“花蚊子”）传播。近年来，全球
热带、亚热带地区高发，我国面临的境外
输入风险持续上升。

发热伴血小板减少综合征：主要由
蜱虫（俗称“草爬子”）传播。这种病在我
国山区、丘陵地带较为常见，近年来的传
播风险也呈上升趋势。

纳入乙类管理后，国家将强化监测预
警、提升基层诊疗能力，并普及科普知识，
全力保障公众健康。虽然国家加强了管
理，但个人防护始终是第一道防线，所以
我们每个人，也需要了解如何保护自己。

一
认识“发热伴”：
它到底是什么？
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发热伴血小板减少综合征是由布尼亚病
毒科的一种病毒引起的急性传染病。

主要元凶：携带病毒的蜱虫（主要是长角
血蜱）。

高发季节：每年的4月至10月，其中5月至
7月为高峰期。

易感人群：所有年龄段都可能感染，但长
期从事野外作业（如农民、采茶工、伐木工）或
喜欢户外露营、徒步的人群风险更高。

特别提醒：南方多省属于该病的流行区
域，春季进行户外活动时需格外警惕。

四 药食同源：给身体穿上“隐形防护服”

俗话说“药补不如食补”。在蜱
虫活跃的季节，除了物理防护，我们
还可以通过饮食来调理体质，让身体
更有“抵抗力”。中医认为，健脾祛
湿、清热解毒是春季防病的关键。

（一）祛湿排毒的“天然屏障”
蜱虫喜欢潮湿环境，人体内如果

湿气重，也容易招致外湿侵袭。
薏苡仁（薏米）：中医经典《神农

本草经》将其列为上品，能利水渗湿、
健脾止泻。薏苡仁含有薏苡仁酯，现
代研究也显示其具有一定的免疫调
节作用。

推荐食谱：薏米赤小豆粥。广州

人对此并不陌生，这道粥能帮助身体
排出湿气，铲除病毒滋生的“土壤”。

白扁豆：被称为“脾之谷”，能健
脾化湿。春季多吃扁豆，有助于增强
脾胃运化功能，提升体表的防御能
力。

（二）清热解毒的“茶饮防线”
针对基孔肯雅热（蚊子传播）和

发热伴（蜱虫传播）的病毒特性，日常
饮用清热解毒的茶饮非常必要。

金银花或菊花茶：性寒，能清热
解毒、疏散风热。在踏青归来后，喝
一杯金银花茶，有助于化解可能吸入
的“瘴气”和热毒。

鱼腥草（折耳根）：广州及南方地
区常见食材，具有显著的清热解毒、
利尿消肿功效。适量凉拌食用，能增
强呼吸道黏膜的抵抗力。

（三）康复期的饮食“红绿灯”
绿灯区（宜食）：清淡流质（如米

汤、藕粉）、新鲜蔬果（富含维生素 C，
助修复）。中医特别推荐芦根煮水，
能清热生津，缓解发热后的口渴。

红灯区（忌口）：辛辣油腻（辣椒、
烧烤，助热生痰）、发物（如虾蟹、公
鸡，可能诱发过敏或加重炎症）、滋补
品（如人参、鹿茸，急性期闭门留寇，
需在恢复期后期使用）。

陈豪杰
广东省中医院急诊科护师
曾瑞峰
广东省中医院急诊科副主任医师

二 感染后有哪些症状？

蜱虫叮咬后，病毒进入人体，潜伏期通常
为 1周左右。如果出现以下症状，且近期有野
外活动史，请务必重视。

典型表现：突发高热（体温可达 38℃以
上）、全身乏力。

伴随症状：肌肉酸痛、食欲缺乏、恶心、呕
吐、腹泻等消化道症状。

严重情况：随着病情发展，可能出现血小
板减少（导致凝血功能变差）和白细胞减少。
重症患者可能出现皮肤瘀斑、消化道出血，甚
至意识模糊。

别恐慌，可防可治！虽然目前尚无特效药
物，但医生可以通过输液、退热等对症支持治
疗帮助身体恢复。只要不拖延，及时前往医院
发热门诊就诊，绝大多数患者都能顺利康复。
早发现、早诊断是关键，老年人或有基础疾病
者需格外警惕重症风险。

三 核心防控：如何防住“吸血鬼”蜱虫？

中国疾控中心专家指出，预防此
病最有效的手段就是避免蜱虫叮咬。
请收好这份“防蜱宝典”。

（一）穿戴防护（物理阻断）
着装建议：进入草地、树林等蜱虫

栖息地时，尽量穿浅色长袖衣裤（蜱虫
易被发现），并将裤脚塞进袜子或扎紧
裤脚口。

驱避剂使用：裸露的皮肤（如手
臂 、小 腿）可 涂 抹 或 喷 洒 含 避 蚊 胺
（DEET）或派卡瑞丁成分的驱避剂。

（二）环境检查（回家必做）

全身检查：回家后立即洗澡，并仔
细检查全身，特别是腋下、头皮、腹股
沟、耳后等隐蔽部位。

物品检查：检查衣物、背包和宠
物，蜱虫可能附着在这些物体上。有
宠物狗的市民，遛狗回来后务必检查
狗狗的毛发，蜱虫常藏匿于宠物毛发
中被带回家。

（三）正确处理叮咬（切勿硬拽）
如果不慎被蜱虫叮咬，千万不要

生拉硬拽、用力拍死或用火烫，这会导
致蜱虫的口器断裂在皮肤内，甚至促

使更多毒素和病原体注入体内。
工具：使用尖头镊子或小镊子。
手法：尽量贴近皮肤表面夹住蜱

虫的头部（口器）。
拔出：垂直向上缓慢、平稳地拔

出，不要旋转或摇晃。
消毒：拔出后用碘伏或酒精彻底

消毒伤口。
就医：建议尽快前往医院由专业

医生处理，特别是如果自己无法完整
取出。

六 特别篇：康复期的“生血”食疗方

如果不幸感染并出现血小板减
少、白细胞下降的情况，除了西医的对
症治疗，以下食疗方有助于加速恢复。

（一）针对“血小板减少”（出血风
险）

花生衣红枣汤：花生衣（红皮）在
中医里有养血止血的功效。配合红枣
（补中益气），是经典的升血小板食疗
方。

藕粉/鲜藕：鲜藕性寒，能凉血散
瘀，适合有皮下瘀斑的人群食用。

（二）针对“极度乏力”（气虚）
黄芪炖鸡汤：在病情稳定、体温恢

复正常后，可用少量黄芪（10 克至 15
克）炖老母鸡。黄芪补气升阳，能帮助
恢复体力，改善“全身乏力”的状态。

发热伴血小板减少综合征虽然听
起来可怕，但它是一种可防可控的疾

病。只要我们在享受春天的同时，做
好衣物防护、环境检查和做到及时就
医，就能有效避开风险。

五 特别提示：不仅是防虫，还要防人传人

除了蜱虫叮咬，该病毒还可以通
过直接接触传播。

接触传播风险：在无防护情况
下，接触患者或病亡者的血液、分泌
物、排泄物，或者接触感染病毒的动
物（如牛、羊、猫、犬），都可能导致感
染。

家属护理指南：照顾患者时应佩
戴口罩和手套，避免直接接触患者的
血液、体液，接触后必须使用肥皂（或
洗手液）和流动水彻底洗手。

传播途径：蜱虫叮咬（主要）、接
触患者/动物的血液体液（次要）。

高发时段：4 月至 10 月（春季踏

青需重点防范）。
典型症状：发热、乏力、肌肉酸

痛、恶心呕吐、血小板减少。
紧急处置：被叮咬后勿硬拽，用

镊子垂直拔出并消毒，建议就医。
就医提示：出现发热伴乏力，主

动告知医生野外活动史。


