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一、穿不过多。不过度依赖衣服的
保暖作用，注意科学锻炼，合理饮食，勤
晒太阳提高自身免疫力和生命活力。

二、食不过饱。遵照“三分饥带来七
分寿”的道理，给胃留点余地。

三、劳不过累。累了就休息，倦了就
睡觉，做到“劳作有度，不使身伤”。

四、逸不过安。人的一生难免遇到
一些磕磕绊绊的事情。不去纠缠这些烦
心事，做到飘逸洒脱，超越自我，努力让
自己的身心得到净化，飘逸，洒脱。

五、喜不过甚。遇到快乐的事情，要
把握尺度，千万别喜之过极，而乐极生悲。

六、怒不过暴。与人相处时要做到
真情相待，千万不能不分是非曲直，动辄
发火，要注意养成良好的涵养，遇事让三
分，待人要真诚。

七、对后代要求不过高。“儿孙自有
儿孙福”，教育他们多为社会和他人做些
力所能及的有益事情，不要把希望值定得
太高，只要健康成长，积极向上就可以了。

八、名不过贪。名誉，地位，金钱都
是过眼云烟，不能计较许多，今日飞黄腾
达，明日遗臭万年的反面教材引人深思。

九、利不过贪。把金钱看薄淡，利益
看轻点。

十、养生不过苛。根据自己的生活
习惯和身体健康状况，合理安排自己的
衣食住行，顺其自然。 宋增民

我的养生“十不过”

高血压脑出血患者如何预防再出血(多选）？
A、恢复期均应严格控制血压，做到每日

监测血压，坚持规律、按时口服降压药。
B、避免漏服降压药，寒冷季节注意保暖。
C、避免吸烟饮酒和摄入油腻、高盐、高

脂饮食。
D、患者应到有救治经验的正规医院评估

用药指征。
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大便干硬，排不顺畅，让
人非常烦恼，体内排泄物排
不出去影响生活。

大便难排要重视，要选择温
和、滋润的产品。新品新方（畅
直安），内含山药蛹虫草、决明
子、桃仁、茯苓等天然本草，温养
肠道。每天一次，晚上睡前服，
早上轻松畅快。

大便干硬 来电申领

“疫苗接种是一种特异性保护
易感人群的有效措施。可显著降低
感染风险，护卫老年健康。”专家建
议，老年朋友们除了带状疱疹疫苗，
以下几种疫苗，请尽快安排。
流感疫苗建议老年人每年接种

流感的主要症状为发热、头痛、
全身乏力、肌肉酸痛，可引发呕吐、
腹泻等，具有高度传染性和局部暴
发等特点。因此，建议60岁及以上
人群每年流感流行季前接种一剂流
感疫苗。有慢性病的人群更推荐优
先接种。即使如果错过最佳接种时
间也不用担心，整个流感流行季皆
可接种。

肺炎球菌疫苗是预防肺炎
肺炎球菌是一种条件致病菌，

主要在人群中经呼吸道传播，定殖
在人体鼻咽部，是侵袭性肺炎球菌
疾病和社区获得性肺炎的主要病原
菌，可引起脑膜炎、鼻窦炎、菌血症
等严重并发症，严重时可致死亡。
婴幼儿和老年人是肺炎球菌感染的
高危人群。

目前而言，对抗这类疾病最好的
方式就是打疫苗，防患于未然。现
在，肺炎球菌疫苗有13价和23价。
23价批准用于2岁以上人群，13价疫
苗主要用于2岁以下婴幼儿。因此，
建议年龄≥65的老年人，有慢性病、
免疫功能受损等高危人群，接种23
价肺炎球菌疫苗。 周倜

春季病毒滋生
尽快接种疫苗近日，中国疾控发布的消息

称，近期我国多地出现流感活动
水平上升，是由甲型流感病毒中
的甲型 H1N1 亚型所致。流感来
袭，如何识别、如何进行科学治疗
以及预防？为此，记者采访了同
济大学附属上海市肺科医院副主
任医师胡洋。

问：甲流跟新冠症状如何区分？
胡洋：流行性感冒(简称流感)

是由流感病毒引起的一种急性呼
吸道传染病，人流感主要是甲型和
乙型流感病毒引起的，其中甲流就
是由甲型流感病毒引起的。流感
虽然是从上呼吸道感染开始的，但
可发展成为全身症状，除了一些呼
吸道症状如鼻塞，流鼻涕，咽痛等
外，还会出现发热、头痛、全身酸
痛、畏寒等。流感与新冠的症状表
现，其实有时很难区分，在发热、畏
寒症状上，新冠的表现可能更明显
一些。

问：得了流感之后是否一定要
服用抗病毒药物？如何选择抗病毒
药物？

胡洋：对于大多数流感患者，由
于该病是一个自限性的疾病，通常
持续两三天左右，病情一到两周大
多都是能自行缓解。服用普通感冒
药的话，可以起到缓解症状作用。
如果想要病程更快得到好转，可以
使用抗病毒药物进行治疗，但需要
早期服用。流感抗病毒药物治疗有
奥司他韦、扎那米韦、帕拉米韦等神

经氨酸酶抑制剂以及玛巴洛沙韦。
在神经氨酸酶抑制剂中，目前使用
最广的是奥司他韦。

选择何种抗病毒药物治疗，还
是要根据患者实际情况、药物可及
性等出发。另外，建议在医生指导
下，规范用药。

问：老人、儿童感染了流感，有
哪些需要注意的？

胡洋：老人、儿童在感染了流感
后，更容易出现严重并发症，如会发
展成为肺炎，甚至还会出现心肌炎
等。因此，他们可以在医生指导下
尽早使用抗病毒药物治疗。另外，
要充分休息，多饮水，饮食应当易于
消化和富有营养。

问：流感季来临，如何科学预
防？目前接种流感疫苗，是否还来
得及？

胡洋：日常注意保持手卫生，勤
洗手。在流感季节，尽量避免去人
群聚集场所，避免接触有呼吸道症
状的人员，如必须接触时应做好个
人防护，佩戴好口罩。接种流感疫
苗是预防流感最有效的方法之一。
流感病毒毒株每年都可能出现变
异，故每年均需接种流感疫苗。通
常接种流感疫苗2—4周后，人体就
可以产生具有保护水平的抗体了。
因此，在流感高发季之前完成疫苗
接种，可以说是最佳选择，但如果错
过了也没有关系，因为流感疫苗任
何时候都可以接种，并且接种了肯
定比不接种的效果要好。林志吟

甲流来袭，如何识别、预防

您在每天早、晚刷牙的时
候，有没有将抹了牙膏的牙刷
蘸下水再放入口中？最近网
上流传蘸水会影响刷牙效果。
别紧张，这又是一个健康伪知
识。关于一些看似“科学”的健
康流言，您信了几个呢？

电水壶烧的水伤神经？

流言：电热水壶内胆属于
不锈钢材质，里面含有锰元
素，在烧水的过程中锰元素会
析出。长期摄入，可导致体内
的锰超标，从而损伤神经，甚
至致癌。

真相：电热水壶的制作材
料中虽然含有锰，但日常煮水
很难解析出来——即便是持
续翻煮1000小时以上，能析出
的锰元素也是很有限的，对人
体的影响基本可忽略不计。

复原乳是“假牛奶”

流言：市面上很多奶制品
注明为“复原乳”，这类产品是

“假牛奶”，食用不利于健康。
真相：复原乳是按照相

关行业标准生产的乳制品，
相 比 生 牛 乳 有 其 独 特 的 优
势，正规产品不会产生健康
问题。

风疹是风吹出来的？

流言：顾名思义，“风疹”这
个病是被风吹出来的。

真相：风疹是由风疹病毒
引起的急性出疹性传染疾病，
是儿童常见的一种呼吸道传
染病，流行期成人和老人中发
病也不少见。风疹全年均可
发病，以冬春季最高。传播途
径主要由飞沫经呼吸道传播，
也可通过病毒污染的食具、衣
物及直接接触等传播。

花椒水坐浴可治痔疮

流言:把甲硝唑碾碎了放在
土豆片上贴在痔疮处，或者用花
椒泡水坐浴，可以治疗血栓痔。

真相：血栓痔本身就是异
物，任何对它的触碰或者挤压
都会产生明显的疼痛，土豆片
无论切得多薄，贴到患处还是
会增加疼痛感。其次，甲硝唑
是消炎药，主要针对肠道的厌
氧菌。但血栓痔不是细菌感
染引起的，而是局部循环障
碍，用甲硝唑是没有效果的。
至于花椒水坐浴的“疗效”，本
质上还是温水对患处的放松
缓解。目前并无证据证明花
椒有特别之处。 李洁

牙膏蘸水后功效被打折？恰恰相反！

这些健康流言，千万别信

将活蹦乱跳的龙虾、皮皮虾、膏蟹
等海鲜用高度白酒、调味品腌制后，冷藏
一段时间后直接生食，这样的生腌水产
品在网上备受推崇。但自制生腌水产品
制作环节的风险较难控制，食用需谨慎。

专家指出，醉制加冷藏的方式只能暂
时抑制部分微生物，达不到彻底杀灭微

生物的效果。在家庭环境下，极易发生
使用的酒类浓度不高、浸制时间短、水产
品未处理干净等问题。对于“猛加蒜就能
杀菌”的说法，专家表示，常规用量下，生
腌水产品用到的大蒜中的大蒜素含量远
未达到能杀菌消毒的水平。至于“多加
糖、盐能杀菌”，专家也予以否定。陈玺撼

自制生腌水产品风险较大

医生表示，可以用“PUA”判断颈椎病
的三个阶段：P指PastPain，属于早期阶段，
表现为颈部疼痛，经常落枕，要引起重视；
U 指 UnilateralUpperarm，属于二期阶段，
表现为上肢单侧疼痛麻木，要去医院就
诊；A 指 AbnormalAllmovement，是颈椎病
最严重的阶段，手部和脚部会呈现出异常
姿态，需要到医院就诊。

在“P”阶段，可通过颈椎操缓解颈椎
疼痛，具体包含5个动作。

下巴往后收缩，坚持 5 秒钟；缓缓抬
头，往左侧伸，往右侧伸；手臂伸展运动，
在9时到11时方向动作时进行伸展；上肢
呈W型，吸气时内收，呼气时外展；一只手
抬起，另一只手的手肘置于中间，抬起的
手保持静止，另一只手进行牵拉，感觉到
肩胛骨有很强的牵拉感即可。进行上述
锻炼后，如疼痛有所缓解，可以一周做 3
到5次，每天半小时左右，如果疼痛没有得
到缓解，建议及时到医院就诊。 任敏

五个日常动作 缓解颈椎疼痛

1. 所有高血压脑出血患者恢复期均
应严格控制血压，做到每日监测血压，坚
持规律、按时口服降压药，将血压控制在
130/80mmHg 范围内。如果血压控制不
达标，患者需要前往医院就诊，在医生的
指导下，增加药物剂量、药物类型或者更
换药物。在控制血压的同时，也应该注意
控制血糖、血脂。

2.避免漏服降压药，寒冷季节注意保

暖，保持情绪稳定，防止血压波动或者剧
升导致血管破裂发生脑出血。

3.改变生活方式，避免吸烟饮酒和摄
入油腻、高盐、高脂饮食，肥胖患者注意控
制体重。

4.如果需要进行抗凝、抗血小板药物
治疗（华法林、阿司匹林等），患者应到正
规医院评估用药指征，避免滥用药物诱
发脑出血。 张彪

高血压脑出血患者如何预防再出血

50岁以上为带状疱疹高危人群

这病“痛不欲生” 防治关键在“早”

带状疱疹，民间又称“缠腰龙”“蛇盘疮”。带状疱疹是一
种高发于50岁及以上老年人群的感染性疾病，严重影响患者
的日常生活。接种带状疱疹疫苗是重要的预防手段。

老年人如何防治带状疱疹？青岛市市立医院朝城路院区
（青岛市老年病医院）神经内科学科负责人张敏进行了解答。

最近一段时间，75 岁的
苏女士和老伴一直在“跑医
院”，春节过后，老两口双双
被带状疱疹“击倒了”。

“我一开始感觉是胃周围
不舒服，就自己去药店买了治
疗胃病的药，结果吃了一个周
也没管用，反而觉得越来越
疼，晚上疼得睡不着。后来去
医院挂号，医生检查时偶然发
现了我腰部的红疹，建议我去
皮肤科就诊，这才确诊了是带
状疱疹，开始对症治疗。”就在
苏女士病情刚有好转时，老伴
的右侧胳膊上也开始长红疹，
并且“疼得抬不起来”，有了自
己上次的经验，苏女士立即带
老伴去了医院，也确诊了带状
疱疹。

老两口双双中招
疼得晚上睡不着 据统计，中国 50 岁以上人

群每年新发带状疱疹约 156 万
人。研究显示，大约10%-30%的
带状疱疹患者会出现带状疱疹后
神经痛，60岁及以上患者约65%
会发生带状疱疹后神经痛。

老年人群自身往往存在着
各种基础疾病，他们受到带状疱
疹病毒感染的风险更高。与此

同时，随着年龄的增长，老年人
身体机能、各器官的功能都在逐
渐减弱，新陈代谢速度也在减
退，导致整个人体免疫力下降。
随着免疫机能下降再加上清除
外来病原体能力的下降，老年人
罹患带状疱疹的风险也在显著
增加。

带状疱疹皮疹沿某一周围

神经呈单侧带状排列，好发部位
依次为肋间神经、颈神经、三叉
神经和腰骶神经支配区域。其
中腰部是好发部位，但不是唯一
部位，头面部、眼部、颈部、胸部、
会阴、肛门、四肢等身体任何部
位都可以发生，所以有可能表现
在头痛、牙痛、肩膀痛、腰痛、腹
痛、心绞痛、胆绞痛、肾绞痛等。

带状疱疹 老年人更易中招

张敏表示，带状疱疹在治疗
上特别强调一个“早”字，一旦确
诊，应尽快启动抗病毒治疗，一般
建议口服阿昔洛韦或泛昔洛韦等
特效药。抗病毒治疗能控制感染、
减少永久性疼痛及脑炎、脊髓炎等
神经系统并发症的产生。“总而言
之，早发现、早治疗对治疗急性痛、
预防后遗痛及预防带状疱疹并发

脑炎、脊髓炎等具有重要意义。”
专家建议，老年人可以接种

带状疱疹疫苗进行预防。50岁
以上的人群接种带状疱疹疫苗，
可大大降低患带状疱疹的风险，
也能降低带状疱疹后遗神经痛
等并发症的发生。

值得关注的是，带状疱疹后
遗神经痛更容易发病于老年人。

因为老年人体质弱，机体免疫力降
低，在受到各种诱发因素的作用
下，隐伏在神经节内的病毒更容易
被激活而发病。因此，老年人应养
成健康的生活方式，譬如良好精
神、开朗心情、适度运动、合理膳食
和节律作息等，从而提高免疫力，
预防带状疱疹等疾病的发生。
记者 崔佳佳 通讯员 谢小真

早诊治、接种疫苗是有效预防手段

11 22

33

链接


