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於外露
的皮膚及

衣服塗上含
避蚊胺（DEET）
成分的昆蟲驅避劑

防止家居積
水：每星期
為花瓶換水
一次、避免使

用花盆底盤、緊蓋貯
水器皿、確保冷氣機底盤沒有積水、把
用完的罐子及瓶子放進有蓋的垃圾箱內

避免蚊蟲滋
生：妥善存
放食物及處
理垃圾
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話你知

來源：
香港衞生及
防護中心

3至14天，
旅遊人士從受
影響地區回來
後若感到身體
不適，應盡快
求醫，並將行
程細節告知
醫生。

潛伏期

登革熱是一種由登革熱病毒引起的
急性傳染病，此病毒經由蚊子傳播給人
類，常見於熱帶及亞熱帶地區。

責任編輯：謝敏嫻 美術編輯：蕭潔景

登革熱是常見的蚊傳染病，流行時
令常是天氣濕熱、蚊蟲滋生的日

子，一般在每年的5至11月，高峰在7
至9月。香港今年截至4月25日，共錄
得20宗登革熱個案，包括19宗外地傳
入、1宗本地感染個案。雖然登革熱發
病個案未有爆發風險，但也不容輕視。

登革熱是一種由登革病毒引起
的急性蟲媒傳染病，主要通過埃及
伊蚊和白紋伊蚊傳播。香港並未發
現主要傳播登革熱的埃及伊蚊，但
同樣可傳播登革熱的白紋伊蚊卻屬
於本港常見的蚊品種。登革病毒為
核糖核酸病毒（RNA）病毒，屬於
黃病毒科中的黃病毒屬。登革病毒
經伊蚊叮咬侵入人體，在單核吞噬

細胞系統增殖後進入血液循
環，形成第一次病毒血

症。然後再定位於網狀
內皮系統和淋巴組

織中，在單核細
胞、巨噬細

胞和肝臟的庫普弗細胞內增殖到一
定程度，再次進入血液循環，引起
第二次病毒血症。登革病毒與抗體
結合形成免疫複合物，激活免疫系
統，導致血管通透性增加，血管擴
張、充血，血漿蛋白及血液的有形
成分外滲，引起血液濃縮、出血和
休克等病理生理改變。重症登革熱
的病理生理改變主要是血管通透性
增加和血漿外滲，並無明顯的毛細
血管內皮細胞損傷。血漿外滲是重
症登革熱的主要臨床表現，在熱退
期，血漿大量進入腔隙中，血容量
減少，血液濃縮，最終導致休克。

以蚊蟲為傳播媒介
病人在感染後1至14天會出現

症狀，常見症狀包含發熱、嚴重頭
痛、眼球疼痛、肌肉痛與骨關節
痛、乏力、噁心、嘔吐、腹瀉等，
而重症病症中的患者可能會出現嚴
重出血和休克等症狀，導致死亡。
本病以蚊蟲為傳播媒介，人與人之
間不會直接傳播。若在登革熱流行
地區或夏秋雨季，出現發熱伴皮
疹、疼痛、出血等症狀，需要警惕
是否有登革熱的感染可能。疫情廣
泛的地區主要包括熱帶和亞熱帶地
區，重點在東南亞、西太平洋地區
和美洲。

登革熱的治療原則主要為早發
現、早診斷、早防蚊隔離、早治
療，包括但不限於藥物退熱，保持
液體平衡和補液，避免過度服用可
能加重胃炎出血的治療藥物等。對
於已經產生休克現象的嚴重患者，
醫生會盡快進行液體復甦治療以及
各類藥物盡快糾正體內的酸碱失
衡。登革熱是一種自限性很強的傳
染病，通常預後良好，但如合併心
肌炎、心功能衰竭、重度出血、肝
衰竭等情況時，會對預後產生不良
影響。

中醫分期辨證
治療登革熱
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健康人生

岩壁舞者

今日（5日）是
立夏節氣，這是二十

四節氣中的第七個節氣，代表着春夏兩季
的轉換與過渡。

立夏過後溫度逐漸升高，人或感煩躁
上火，食慾也會有所下降。中醫認為，脾
胃主管人體的運化功能，為 「後天之
本」 ，脾胃功能受損會影響臟腑功能失調
而導致多種疾病的發生。特別是炎夏氣溫
高，能量消耗大，營養物質隨汗液丟失
多，體質虛弱者尤其是孩子和老人，如稍

不注意就容易感染疾病，其中不少是由於
「病從口入」 —飲食生冷，加上暑、

熱、寒（冷氣空調）邪的夾襲，脾胃首先
遭殃。

立夏飲食原則是 「春夏養陽」 ，宜採
取 「增酸減苦、補腎助肝、調養胃氣」 ，
應以清淡、易消化、富含維生素的食物為
主，大魚大肉和油膩辛辣的食物要少吃。
從養生方式來說，在夏季養護脾胃，最好
能多進稀食，吃粥喝湯，既能生津止渴、
清涼解暑，又能補充因高溫流失的水分。

攀岩，
這項曾經的

小眾運動，近年來迅速 「出
圈」 ，已成為青年熱衷的生活
休閒方式之一。

在深圳，室內攀岩館正如
雨後春筍般湧現。對於年輕人
來說，攀岩趣味性強、入門門

檻低，新手 「不需要帶什麼裝
備，人來就行了」 。在辦公樓
下、商圈內、體育公園裏，攀
岩牆隨處可見，工作日的晚上
或是周末，牆上就會爬滿跟攀
岩線路 「死磕到底」 的年輕
人。

新華社

趣趣地

雞蛋很有營養，但是蛋黃裏的
膽固醇較高，讓很多人有些擔心。

2023年美國波士頓大學研究
團隊在《營養素》雜誌上發表的一
項研究顯示，每周吃≥5個雞蛋，
患2型糖尿病和高血壓的風險分別
顯著降低28%和32%。如果能配
合其他的健康飲食模式，例如增加
膳食纖維、魚類和全穀物的攝入，
對健康的益處會更強。

雞蛋要吃，但不能多吃，保證
每周5至6個是最好的，既能將其對

心血管相關的保護作用放到最大，
又不會增加全因死亡（一定時期內
各種原因導致的總死亡）風險。而
且，《中國居民膳食指南（2022）》中
也推薦，成年人每日應攝入蛋類40
克至50克，就相當於每天1個雞
蛋。

吃雞蛋還要注意幾件事：

註冊中醫師

香港仲景堂中醫綜合
診療中心

對於中醫來說，登革熱屬於溫病範疇，在其發病
的不同階段也有相應的方藥來對症治療。在臨床上主
要將登革熱分為以下四期辨證論治：

登革熱病情發作
時，會有39度以上
高燒，此時可用解表
清氣、化濕清熱的中
藥治療，促使體溫下
降。可選用銀翹散、
白虎湯、甘
露消毒丹
等。

登革熱病情進一步
加重，患者出現面白肢冷、
煩躁不安、體溫下降、血壓下
降時，表明進入休克期，此時可
用益氣固脫、回陽救逆的中藥辨證
治療。可選用四逆湯、參附湯、

參附龍牡湯、破格救心湯等。

病情好轉
時，可應用健
脾和胃、益氣養
陰的中藥緩解少
氣無力、食欲不
振等表現。可
選用生脈飲、

沙參麥冬湯、
補 中 益 氣 湯
等。

高燒
肌肉及關節痛

眼窩後疼痛

出疹

噁心嘔吐

▼

雞
蛋
含
豐
富
營
養
。

雞
蛋
有
營，

怎
吃
最健
康？

（1）煮雞蛋：先煮後燜

煮雞蛋是簡單又健康的
雞蛋吃法，不需要額外加
油、鹽，既好消化又好吸
收。煮雞蛋要冷水下鍋，待
水開後再轉小火煮5至6分鐘
關火，然後燜3至4分鐘，讓
口感滑嫩，雞蛋熟透。一般
煮雞蛋不要超過15分鐘。

（2）茶葉蛋：浸泡入味

茶葉蛋雖然名字中有茶葉，但
製作時不止有茶葉，還有八角、花
椒、桂皮、醬油、鹽等調味料。煮
茶葉蛋時，把雞蛋煮到8至9分熟，
然後輕輕把蛋殼磕碎，此時的蛋清
已凝固，將蛋慢慢放在湯汁中浸泡
入味即可。

（3）蒸蛋：易消化吸收

蒸蛋更適合老人和小
孩，因為便於吞嚥和消化吸
收。消化功能不好的人，用
蒸的方式吃雞蛋更合適。蒸
蛋時最好用溫開水或者涼開
水（前者更佳），水和蛋液
的比例大概為1：2。蒸蛋的
時候一定要使用小火。

（4）滷蛋：注意含鹽量

先配一些滷汁，如花椒、大
料、糖、醬油、鹽等。雞蛋煮熟之
後，把雞蛋的皮剝掉，放到滷汁中
浸泡，達到上色入味的目的。一般
來說，滷蛋都是鹹鮮口味，含鹽量
會高，需要控制食鹽攝入量的高血
壓、心血管疾病和腎病患者，建議
不要經常吃滷蛋。

（5）鹹蛋：吃半個就好

一個鹹鴨蛋含鹽量約為3
至5克，屬高鹽食品，建議每
天吃半個即可。對於孕婦來
說，建議高鹽食品少吃或不
吃。

（6）雞蛋湯：先勾個薄芡

做雞蛋湯前先用很稀的澱粉勾
一個薄芡，然後開小火。把雞蛋打
到碗裏，蛋黃和蛋清攪散，緩慢地
倒入湯中，這時雞蛋容易成絮片
狀，嫩嫩的，口感也好。

（7）煎蛋：宜煎到全熟

煎蛋時不建議做成溏心蛋，因為不新鮮的雞蛋細菌
含量會較高，如果做溏心蛋，受熱不均勻，容易留下安
全隱患。

一、發熱期 二、出疹及出血期
登革熱處在出疹期和出血期時，會有高

燒、煩渴、斑疹外發、便血等症狀，此時可應
用清熱瀉火、涼血解毒的中藥辨證治療。可選
用犀角地黃湯、化斑湯、清瘟敗毒飲等。

三、休克期

四、恢復期

病徵

嚴重頭痛

藥食同源

立夏飲食宜養護脾胃

▲蓮子豬肚湯具健脾益胃、養心安神
功效。
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材料 豬肚1個、百合30克、小麥
30克、蓮子肉30克、調料適量。

功效 益氣補虛、健脾益胃、養
心安神。

做法 ①先將豬肚清洗乾淨

②百合、小麥、蓮子（去心）用水浸泡

③放入鍋內燉煮2小時

④調料適量即可飲用

蓮子豬肚湯

▲登革熱是一種由登革
病毒引起的急性蟲媒傳
染病。

▲天氣濕熱，容易滋生蚊患。
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