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春季气温回暖，各种疾病也进
入高发期。其中，带状疱疹作为一
种由水痘—带状疱疹病毒引起的感
染性皮肤病，因其疼痛和可能留下
的后遗症而备受关注。

专家提示，科学预防带状疱疹，
要及时接种带状疱疹疫苗，保持健
康的生活方式，避免过度劳累、熬
夜、着凉等。

“针扎火烧” 疼痛难忍

“不能碰，睡不着觉，越到夜里
疼得越厉害，如‘针扎火烧’。”近日，
家住北京的严女士腰间至右胸前突
然出现一片红疹，起初只是轻微瘙
痒，但随后刺痛难忍，后确诊为带状
疱疹。

首都医科大学宣武医院疼痛科
主任医师岳剑宁介绍，带状疱疹的
典型症状为单侧皮肤出现成簇水疱
伴剧烈疼痛，这种疼痛往往伴随着
皮肤上出现的水疱沿着一条或多条
神经分布的区域散布，通常呈“长条
带样”，俗称“缠腰龙”。部分带状疱
疹患者在康复后可能出现带状疱疹
后遗神经痛，尤其是老年患者，疼痛
可能持续数月甚至更久。

带状疱疹发病原理与人体免疫
力密切相关。50岁及以上的中老年
人是带状疱疹的主要发病群体。患
有慢性系统性疾病如糖尿病、慢性
肾病或免疫缺陷疾病的人群，以及
长期服药导致免疫力下降的患者，
也是带状疱疹的高风险人群。此
外，有些年轻人在压力较大、生活作
息不规律、休息不佳时也会出现带
状疱疹发作。

岳剑宁特别提示，带状疱疹虽
然常见于腰部和胸部，但实际上可
以出现在身体的任何部位，只要有
神经的地方，都有可能发生带状疱

疹，比如头部、颈部、胸部、腰部、四
肢等。

复旦大学附属华山医院皮肤科
主任吴文育介绍，除了常见的皮肤
型带状疱疹外，还存在多种特殊类
型的带状疱疹表现，如眼部周边及
耳部周边的带状疱疹等。其中，眼
部周边的带状疱疹对眼球包括角膜
等可能产生不良影响；耳部带状疱
疹会引发耳部难以忍受的剧烈疼
痛，往往还伴随着面瘫症状的出现，
病情严重时，可能导致听力减退。

长期潜伏 容易复发

事实上，水痘—带状疱疹病毒
在人体婴幼儿时期就已潜伏在体
内，大部分人在小时候都得过水
痘。然而，病毒并未被完全清除，而
是隐藏在身体的某些神经节内。当
人体免疫力低下时，如劳累、环境变
化、年龄增长或患有慢性病等，病毒
便可能再次活跃，引发带状疱疹。
带状疱疹在发病前常有一些前驱症
状，如乏力、低热、食欲不振或皮肤
出现烧灼感和神经痛。

一些对带状疱疹的认识误区，
导致不少人在预防和治疗上走了弯
路。比如，针对“带状疱疹不会传
染”这一说法，中日友好医院疼痛科
主任樊碧发说，这是一个常见的误
解。带状疱疹在发病初期及急性期
具备一定传染性，家中有老人及儿
童时需格外注意防范。一旦进入带
状疱疹后神经痛阶段，其传染性一
般很小，甚至可视为不具传染性。

不少人认为“带状疱疹治愈后不
会复发”，岳剑宁表示，带状疱疹病毒
在初次感染后会在体内长期潜伏，并
不是终身免疫。因此，得过一次带状
疱疹的患者，在免疫力下降时仍有可
能复发。部分人群平时生活不规律、

熬夜等导致自身免疫功能下降，也容
易引发带状疱疹再次感染。

提高免疫 接种疫苗

“早预防、提高自身免疫力，可
以有效降低带状疱疹的发病率。”岳
剑宁说，疫苗接种也是预防带状疱
疹的重要手段，能有效降低带状疱
疹的发病率和严重程度。

据统计，50 岁及以上人群接种
带状疱疹疫苗后，带状疱疹发生率
可降低90％以上。目前我国已有重
组带状疱疹疫苗和带状疱疹减毒活
疫苗两种选择，重组带状疱疹疫苗
的注射要求是年龄在50岁以上，需
要两次注射完成免疫接种，第一剂
次和第二剂次间隔两个月；带状疱
疹减毒活疫苗的注射要求是年龄在
40 岁以上，注射一次即可。适龄人
群可到就近的预防接种门诊进行咨
询接种。在接种疫苗时，应咨询专
业医生，在医生指导下科学选择。
通常情况下，带状疱疹疫苗的保护
期限在 5 年至 20 年之间，这一范围
因个体差异而有所不同。

岳剑宁特别提醒，免疫功能缺
陷或免疫抑制疾病患者在接种带状
疱疹疫苗前，应详细咨询医生，评估
自身情况和接种风险，以确保安全
有效地接种疫苗。正在患带状疱疹
的患者不建议接种疫苗，应等疱疹
痊愈后再进行接种；如果患者患有
急性发热性疾病，如高烧等，应推迟
接种疫苗，以免加重病情或影响疫
苗效果。

“一旦发现带状疱疹症状，应立
即就医，尽早使用抗病毒药物和营
养神经药物，以减少带状疱疹的严
重程度和并发症，切勿因‘忍痛’延
误治疗。”岳剑宁说。

（新华社 李 恒）

春季谨防带状疱疹
专家支招科学预防

工作压力和生活压力较大
的年轻人，容易出现身体和心理
上的问题，因而这类群体越来越
注重中式养生。那么，年轻人该
如何从中医方面养生？对此，记
者采访了潍坊市中医院的专
家。

中医特色疗法。如火龙罐、
热敏灸、针灸等，能够疏通经络、
调和气血，在缓解身体疼痛、改
善睡眠等方面有着显著的效果，
可以根据自己的身体状况和需
求，选择适合自己的中医外治疗
法进行调理。

饮食调养。中医讲究“药食
同源”，饮食调养是养生的重要
一环。第一，要了解自己的体
质。人的体质分湿热、痰湿、阴
虚、阳虚等。热性体质宜吃寒凉
食物，而寒性体质则宜吃温热食
物。如果吃错了，会火上浇油或
雪上加霜。因此，饮食养生，一
定要根据自己的体质选择食
物。第二，饮食养生还须遵循四
季天时之变。春季是肝脏的养
护时节，饮食应以清淡为主，多
吃新鲜蔬菜和水果，如菠菜、芹
菜、春笋、草莓等，这些食物含有
丰富的维生素和纤维素，有助于
清肝明目、促进新陈代谢。适量
食用瘦肉、鱼类等优质蛋白质，
有助于增强体质。夏季炎热多
汗，胃口不佳，应选用清凉、开胃
的新鲜蔬菜，如黄瓜、西红柿、茄
子等，这些蔬菜含有丰富的维生

素C、B族维生素和烟酸，有助于
清热解暑、生津止渴。切记不宜
多食冷饮。秋季饮食应以养肺
润燥为主，多吃梨、柿子、百合、
银耳等食物，不仅能滋阴润肺，
还有助于调节体内湿度。冬季
是养肾的时节，饮食应以温补为
主，多吃羊肉、牛肉、韭菜、核桃
等具有温阳散寒功效的食物。
注意补充热量，以保持身体的温
暖和活力。

运动锻炼。快节奏的现代生
活中，年轻人面临着巨大的工作
压力和生活挑战。如何在繁忙中
保持内心的平静和身体的健康成
为年轻人的刚需。中医认为“动
则生阳”，适当的运动锻炼能够增
强体质，延缓衰老，提高免疫力。
八段锦、太极拳、五禽戏等中医传
统功法，具有招式简单、动作慢、
用时短的特点，既能满足利用碎
片化时间锻炼的需求，又能满足
提升运动量的需求。

情志调节。中医认为“心主
神明”，情绪的稳定对于养生至
关重要。年轻人应该学会调节
情绪，保持平和的心态，遇到困
难和挫折时，应积极面对，避免
过度焦虑和抑郁。

规律作息。应该顺应自然
规律，保证充足的睡眠，晚上按
时入睡，早上按时起床。白天可
适当午休，但不宜过长，以免影
响晚上的睡眠质量。

（潍坊晚报 王路欣）

胃酸过多是一种常见的消
化系统问题，指胃内分泌的酸液
超过了正常范围。

饮食调整选择易消化食物：
胃酸过多的患者应选择细软、易
消化的食物，如面食、米粥等。
这些食物不仅易于消化，还能减
少对胃黏膜的刺激。

适量补充蛋白质与维生素：
蛋白质和维生素是维持身体健康
的重要营养素。胃酸过多的患者
可以适量摄入富含蛋白质和维生
素的食物，如瘦肉、鱼类、新鲜蔬
菜和水果等。但需注意，水果中
的某些酸性成分可能刺激胃酸分
泌，因此应适量食用。

避免刺激性食物：辛辣、油
腻、过甜、过酸、过冷、过热的食物
都可能刺激胃酸分泌，加重胃部
不适，患者应尽量避免这些食物。

定时定量进食：保持规律的
饮食习惯，定时定量进食，有助

于维持胃部的正常生理功能。
避免暴饮暴食，以免加重胃部负
担。

戒烟戒酒：烟草中的尼古丁和
酒精可能刺激胃酸分泌，加重胃部
不适。因此，患者应戒烟戒酒。

药物治疗抗酸药：抗酸药是
常用的治疗胃酸过多的药物，但
不同药物的服用时间和方法可能
有所不同，患者应遵医嘱用药，并
注意观察药效及不良反应。

胃黏膜保护剂：胃黏膜保护
剂可以保护胃黏膜免受胃酸侵
蚀，但这些药物可能与其他药物
产生相互作用，在使用前应咨询
医生或药师。

谨慎使用对胃黏膜有损害
的药物：非甾体消炎药、激素类
药物等药物可能加重胃部不适，
甚至引发胃出血等严重并发症，
应遵医嘱使用。

（老年生活报 何 鑫）

慢性鼻炎是指在无感
冒或流感的情况下，患者
频繁出现鼻腔瘙痒、打喷
嚏、流清水样鼻涕或鼻塞
等症状，每天持续或累计
时长超过1小时。慢性鼻
炎的常见类型包括过敏性
鼻炎、局部过敏性鼻炎、嗜
酸性粒细胞增多性非过敏
性鼻炎和特发性鼻炎（血
管运动性鼻炎）。老年性
鼻炎通常指的是老年人患
有鼻炎，而非一种特殊的
鼻炎类型。

随着年龄的增长，过敏性鼻炎的
症状往往会减轻，许多年轻时患有过
敏性鼻炎的人，步入老年后，症状可
能会自然减轻，甚至不治而愈。但
是，特发性鼻炎的症状可能会加重，
接触冷空气、冷热交替、刺激性气味、
辛辣食物、饮酒等，都可能导致鼻部
症状更明显，尤其是清水涕增多。

通过过敏原检测可以诊断过敏
性鼻炎。常见过敏原包括尘螨、真
菌、动物皮毛、草花粉和树花粉等。
常用的检测方法有皮肤点刺试验和
血清过敏原特异性 IgE 检测。皮肤
点刺试验简便、快速、成本低，但可
能受主观因素影响，且有过敏反应
风险，不适合严重过敏体质者。另
外，老年人皮肤的反应性降低，对刺
激的敏感性不如年轻时，这可能导

致其在皮肤点刺试验中反应不足，
进而产生不准确的假阴性结果。因
此，老年患者可以选择血清过敏原
特异性IgE检测，该检测方法的优点
是精确度高、受外界因素干扰较小，
且适用于所有患者。

当老年人患有慢性鼻炎时，除
了常见的鼻痒、喷嚏、鼻塞、流涕等
症状，还可能伴随其他问题。老年
人的嗅觉本身就有所下降，慢性鼻
炎会进一步加剧嗅觉减退。老年慢
性鼻炎患者容易出现咳嗽、咳痰症
状，尤其是在早晨起床后，这可能是
鼻涕倒流所致。此外，由于鼻腔黏
膜的湿润和加温功能减弱，老年人
还可能出现鼻腔干燥、结痂、疼痛甚
至偶尔涕中带血的情况。

在日常生活中，慢性鼻炎患者应

注意以下几点：确保室内
空气流通，保持空气清
新，避免接触已知过敏
原；注意保暖，防止感冒；
定期使用生理盐水清洗
鼻腔，保持鼻腔清洁；避
免过度劳累，确保充足的
睡眠；戒烟限酒，减少辛
辣和油腻食物的摄入；适
当进行锻炼，提高身体素
质。

治疗慢性鼻炎的方
法一般包括药物治疗、脱
敏治疗和手术治疗。治

疗慢性鼻炎的常用药物有鼻喷糖皮
质激素、鼻喷或口服抗组胺药、抗白
三烯类药物和胆碱能抑制剂，这些
药物可以起到消炎消肿、抗过敏、缓
解鼻塞和减少分泌物的作用，但需
要在医生指导下合理使用。同时，
慢性鼻炎患者要谨慎使用鼻腔减充
血剂，如麻黄素、赛洛唑啉和羟甲唑
啉等，以免因长期使用导致药物性
鼻炎。脱敏治疗是一种针对过敏性
鼻炎的对因治疗手段，虽然治疗时间
久，但患者在治疗期间可减轻症状，
减少甚至停用其他药物，治疗后效果
可延续数年。若药物治疗、脱敏治疗
无效或伴有严重并发症，患者可考虑
手术治疗，如鼻中隔偏曲矫正、下鼻
甲部分切除术、翼管神经切断术等。

（人民日报 刘争 王男）

慢性鼻炎不可盲目用药

学会养生不做“脆皮青年”

胃酸多这么办


