
7月28日是第16个“世界肝炎
日”，我国的宣传主题为“社会共治，消
除肝炎”。病毒性肝炎是我国重点防
控的法定传染病，其中乙型、丙型肝炎
极易发展为慢性感染，长期危害尤为
突出。尽管诊疗技术已非常成熟，但
大众仍普遍存在“不知晓、不筛查、不
规范治疗”的误区。《健康直播间》特邀
天津市第二人民医院三位权威专家，
为大家全面科普肝炎防治知识。

认识肝炎 早筛是关键

说到肝炎，大家最熟悉的可能是
乙肝。但实际上，肝炎是一个“大家
族”，分为病毒性肝炎和非病毒性肝
炎两大类。病毒性肝炎包括甲、乙、
丙、丁、戊五种，其中乙肝、丙肝是防
控重点。

徐亮副院长指出，消除病毒性肝
炎的核心难点在于疾病的隐匿性和认
知的偏差——“乙肝、丙肝早期几乎没
有症状，很多感染者自己不知情，等到
出现症状往往已经发展到肝硬化、肝
癌阶段”。他特别强调，大众对肝炎存
在诸多误区，要么觉得“治不好就放

弃”，要么对感染者过度歧视，都不利
于防控。因此，早筛查、早发现、早干
预是前端防控最核心的工作。

规范治疗 并非“绝症”

“很多人都说慢乙肝是不治之症，
治了也断不了根。”李萍主任纠正了这
一误区——慢乙肝不是“绝症”，而是
可防、可控、可治的慢性疾病。

李主任介绍，慢乙肝治疗目标是
分阶段实现突破：基础目标是实现病
毒完全抑制——一线抗病毒药物能把
血液中的乙肝病毒载量降到检测下
限，从源头上切断“肝炎→肝纤维化→
肝硬化→肝癌”的进展路径；进阶目标
是追求临床治愈——对于符合条件的
患者，通过规范治疗可实现表面抗原
转阴。长期规范抗病毒治疗，能使慢
乙肝患者的肝硬化风险降低50%以
上，肝癌发生率降低70%以上，彻底改
变患者的预后。除了传统药物，新型
乙肝治疗药物的研发不断突破，比如
针对乙肝病毒复制多个环节的创新药
物，能进一步缩短疗程、提升治愈率，
治疗前景越来越明朗。

李主任特别提醒患者：不能自行
减药或停药，否则可能引发病毒耐药
或病毒反跳，导致肝损伤急性加重甚
至肝衰竭，风险远高于药物副作用。

社会共治 构建防控闭环

戴冀赓副科长介绍，天津市第
二人民医院打造的“肝愿同行”全域
巡回义诊宣教品牌，获评2025年度
“为人民服务优秀品牌”。全院统筹
多科室骨干力量，每月固定开展两场
线下专场义诊宣教，服务辐射天津
多个辖区。

活动现场设置健康宣讲、一对一
咨询、科普资料发放三大功能区，针对
不同人群定制差异化内容：面向中老
年居民重点科普乙肝长期抗病毒随
访；针对育龄女性讲解备孕评估与母
婴阻断；面向青年群体普及丙肝高危
暴露途径与及时就诊知识。

在此基础上，医院还搭建了慢乙
肝专项全周期管理配套服务体系——
义诊现场一站式办理就诊与检查预
约，院内统一建立慢乙肝人群专属动
态随访台账，定期提醒患者按时复查、
规律服药。

徐亮副院长表示，下一步将从
扩大服务覆盖范围、打造线上线下
一体化宣教、完善全流程服务机制
等方面持续优化，形成“院内下沉科
普筛查—义诊现场协助预约诊疗—
全院统一台账长期随访管控”的完
整防控闭环。

【有医说疑】——直面健康热点，权威解疑释惑
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作为夏季的收官节气，大暑正值中
伏前后，是全年阳气最鼎盛、湿热之气最
浓重的时段。不少市民出现浑身发沉、
肩背酸痛、食欲下降、烦躁失眠等不适。
《健康直播间》特邀天津中医药大学第二
附属医院中医专家，解读大暑节气养生
要点，助力市民清暑祛湿、通经养阳。

暑湿达顶峰 三邪侵机体

大暑时节高温高湿，叠加空调寒
凉多重因素共同作用，易引发三类健
康问题。

一是暑热蒸腾，耗气伤津。此时
心火偏旺，人体出汗量大，易耗伤气
阴，出现心烦多汗、浑身乏力、精神不
振的表现，严重者还会心慌、头晕。若
出汗量远超常人、稍动即大汗淋漓，多
是气虚的信号，需注意固护阳气。

二是湿邪弥漫，困阻脾胃。中医
认为脾喜燥恶湿，大暑湿气重，易困住

脾胃运化功能，表现为身体沉重、脘腹
胀满、食欲减退、大便黏腻，外在还可
能出现面色萎黄、眼睑浮肿、鼻头出油
等面部状态变差的情况。

三是寒热夹杂，诱发“阴暑”。室
外高温下人体毛孔张开、阳气外浮，进
入空调房后温度骤降，毛孔快速闭合，
寒湿易侵入体内，也就是常说的“空调
病”，表现为颈肩僵硬、头痛恶心、关节
冷痛，这也是夏季骨关节不适高发的
重要诱因。

起居调养 顺四时作息

大暑养生遵循“清暑润肺、健脾祛
湿、疏通经络，兼顾冬病夏治散伏寒”
的总原则，日常起居需避开三大禁忌：
忌贪凉直吹空调、忌贪食生冷寒凉、忌
大汗后立即吹风受凉。

日常补水应遵循少量多次原则，
不要等到口渴难耐再饮水，更不可暴

饮冰水，温水是最佳选择，出汗较多时
可适当补充少许盐分。

作息上，要睡好“子午觉”，夜间避
免熬夜，午时（11:00至13:00）闭目养
神20分钟至30分钟，既能养心安神，
也能恢复下午的精力。

运动需避开正午高温时段，选择
清晨或傍晚进行散步、打太极拳或八
段锦等轻缓项目，避免剧烈运动大汗
淋漓、耗伤气血。

民俗蕴含食养智慧

北方三伏天流传诸多食俗，天津
本地也有二伏面、晒伏姜、饮伏茶的传
统，背后均蕴含着中医养生智慧。

大暑恰逢中伏，“头伏饺子二伏
面”，一碗清爽的捞面搭配黄瓜丝、绿
豆菜等鲜凉菜码，口感顺滑易消化，不
会加重脾胃负担，还能补充水分与碳
水，改善暑天食欲差的问题。

晒伏姜则是将生姜配红糖经伏天
暴晒制成，秋冬饮用可温散脾胃伏寒，
适合常年胃寒、易腹泻的人群。此外，
老百姓日常煮绿豆汤、酸梅汤，或者用
荷叶、菊花煮水喝，都是为了清暑祛
湿、生津止渴。

姜糖苏叶饮。食材：生姜3克，苏
叶3克，红糖15克。制法：将生姜、苏
叶洗净，切成细丝，同置茶杯内，加沸
水浸泡5分钟至10分钟，放红糖拌匀
即成。用法：每日1次，趁热服。功
效：适用于夏季久居空调房间、贪凉饮
冷或夜间露宿所致的外感风寒夹湿
证，尤其适用于平素脾胃虚寒、阳气不
足者。

穴位按摩 调理身体

针对大暑节气的各类不适可对症
取穴调理。

1.祛湿健脾组合（改善乏力、腹
胀、大便黏等症状）。足三里：按揉2
分钟，三伏天增强脾胃运化。阴陵泉：
每次按揉3分钟，为祛湿第一要穴。

2.疏通肩背、清解胸肺郁热（缓解
背痛、胸闷咳喘等症状）。委中穴：拍打
或按揉3分钟，疏通膀胱经，改善后背湿
热酸痛。大椎穴：拇指揉按3分钟，清热
解表，预防中暑、常吹空调引发颈僵等。

3.养心安神、缓解烦躁失眠等症
状。内关穴：双侧各揉3分钟，宽胸理
气，改善大暑心慌、健忘烦躁等症状。

暑假到来，孩
子们容易因不规律
作息而体重暴涨。
儿童肥胖绝大多数
为单纯性肥胖，核
心成因就是能量摄
入大于消 耗 。 建
议抓住暑假黄金
调整期，养成健康
的饮食、运动和作
息习惯。

饮食：推荐高蛋
白、低脂肪、低糖、适
量纤维素食谱。目
标是“增肌减脂”和
“匀速生长”：身高增
长的速度超过体重
增长的速度，体质
指数（BMI）逐渐回归
正常。

运动：建议优
先选择快走、游泳
等有氧活动，逐渐
达到每日累计60分钟中高强度规律
运动；增加抗阻训练：深蹲和平板支
撑等，逐步加入弹力带、哑铃等器械
训练，可保证2至3次/周。大体重孩
子注意减少剧烈跑跳，保护关节。

睡眠：6岁至12岁孩子每天睡9
小时至12小时，13岁至18岁青少年
每天睡8小时至10小时。

别让假期成为体重“加速期”。
科学干预，让孩子健康轻盈成长。
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【津韵岐黄】——传承津门古法，乐享节气养生


