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俗话说：夏天养背，人
活百岁。推荐以下 4 种养
背方法。

捏脊——调和气血
方法：用两手沿着脊

柱的两旁把皮捏起来，边
提捏，边向前推进，由尾骶
部捏到枕项部，重复5至10
遍。捏脊对于虚性体质常
见的疲乏、消瘦、失眠、消
化不良、怕冷、易感冒、肩
背腰痛都有很好的效果。

艾灸——培补阳气
艾灸是借助艾火的纯

阳热力和药力给人体以温
热性刺激，通过经络腧穴
的传导，来调节脏腑的阴
阳平衡，可以强身健体、培
补阳气，调理五脏气血、安
神定志、通经活络。背部肉
多肉厚而且发硬的人群，都
适合用这种保健方法。背
部艾灸多采用艾条悬灸和
艾灸盒施灸的方式，操作简
单，不会烧灼皮肤。

搓背——预防感冒
搓 背 可 在 洗 浴 时 进

行。用湿毛巾搭于背后，双
手扯紧毛巾两端，用力搓，
直至背部发热为止。搓背
有预防感冒，缓解腰背酸
痛、胸闷、腹胀之功效。

晒背——温阳
经常让背部晒晒太阳

也是非常好的保养方法。
中午时段可在太阳下晒晒
背部，一般晒 1 小时左右。
晒背温阳，四季皆宜，夏季
炎热天气，则宜在早上9点
之前晒背。 朱晨光

夏季养背保健四法
相 同 的 益

生菌产品，为什
么有的人服用
后效果显著，而
有的人却感觉
没 什 么 效 果 ？
除了先天遗传
基因这种不可
控因素外，主要
是没有掌握益
生菌正确的服
用方法。

用 开 水 冲
服：错。无论和
蜂蜜还是和奶粉
一起冲都没有问
题，但是不要用
开水或烫的水。
建议用 40 度以
下 的 温 水 冲
服。人的正常
体温大约是 37
度，所以40度的
水温对人体来
说能感觉到有
一点点温热。

冲 完 放 很
久再喝：错。益
生菌是厌氧菌，
只适合在无氧
的环境下生存，
如果不马上喝
掉，益生菌很容
易失活。所以
冲好后要尽快
服用，而且冲的
时候可以少放
一点儿水，保证
能一次性喝完。

剩 半 包 下
次喝：错。包装
打开后，益生菌
就接触了空气
中的氧气，益生
菌不适合在有
氧的环境中生
存，所以下次喝
的时候，益生菌
很可能已经死
了，还可能会有
致病菌混入其
中，影响效果。
建议按照说明
书或专业人士
指导剂量服用，
开封后最好一
次服用完。

和 抗 生 素
一起吃：错。益
生菌和抗生素
不能同时服用，
因为益生菌是
一种细菌，会被
抗 生 素 消 灭
掉。如果因疾
病必须使用抗
生素治疗，须在
使用抗生素两
小时后再服用
益生菌。董丹丹

益生菌
服用误区

近日，歌手蔡国庆、校长张桂梅患带状疱疹的消息先后冲上热搜，引发网
友关注。张桂梅形容患带状疱疹后的情况：“疼得眼睛都花花的，看不见”“最
疼的时候就有点天旋地转了，到处都疼，好像肠子都是疼的……”

专家介绍，夏季是带状疱疹的高发季节，因为气温和湿度均较高，人体皮肤
容易受到损伤，加上空调房温度偏低，易刺激神经系统而引发带状疱疹。特别
是50岁以上中老年人免疫功能衰退，带状疱疹日益高发，严重危害身体健康。
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什么是带状疱疹什么是带状疱疹？？

在2000多种皮肤病中，
带状疱疹是最疼的皮肤病
之一，又被人们称为“缠腰
火丹”“串腰龙”“缠腰龙”，
但这不代表带状疱疹只长
在腰上，它可能出现在身体
的每一寸皮肤。

带状疱疹和水痘的“罪
魁祸首”都是水痘——带状
疱疹病毒，只是在不同时
期，表现为不同的疾病。儿
童时期感染后通常会患水
痘，水痘痊愈后，病毒依然
会潜伏在体内。也有些人
感染后并不会出现水痘，只
是隐性感染，根本不知道体
内已经有了水痘——带状疱
疹病毒。在高龄、免疫力低
下、外伤、劳累等因素的刺

激下，体内潜伏的水痘——
带状疱疹病毒可能会被再
次“激活”，引发带状疱疹。

哪些人群更易患带状哪些人群更易患带状
疱疹疱疹？？

年龄是带状疱疹最重要
的危险因素，50岁以上为易
发人群，年龄越大越容易患
病，病情也更严重。即使身
体健康人群50岁后患带状疱
疹的风险仍会陡然增加。据
统计，中国50岁以上人群每
年新发带状疱疹约156万例。

慢性病、风湿免疫性疾
病患者患带状疱疹的风险
更高。对于这些病人，本身
他们的免疫力是比较低下
的，所以更容易患感染性疾
病。相比于一般人，糖尿
病、慢性肾脏疾病、慢性阻

塞性肺疾病等慢性病患者
罹患带状疱 疹 风 险 增 加
24%-41%，自身免疫疾病患
者（如类风湿关节炎、系统
性红斑狼疮）罹患带状疱
疹 的 风 险 是 一 般 人 群 的
2.3-4倍。

带状疱疹会传染吗带状疱疹会传染吗？？

幼儿感染带状疱疹多
表现为水痘，主要是通过飞
沫经呼吸道或接触感染传
播。成年人患带状疱疹后，
疱疹的疱液和渗出液中有
病毒存在，其他人如果直接
接触到这些，也会感染。

如何防治如何防治？？

1. 接种带状疱疹疫苗
可 以 有 效 提 高 机 体 免 疫
力。目前，带状疱疹并没有

特效药，接种疫苗是最有效
的预防手段。不同技术路
线的疫苗保护效力也有所
差异，选择各方面都适合的
疫苗才是最重要的。

2. 适 当 运 动 ，增 强
体 质 。

3. 避免感染及外伤。
感染是带状疱疹的发病诱
因之一，中老年人群应预防
各种疾病的感染，降低患病
风险。外伤容易降低人体
的抗病能力，中老年人应避
免发生外伤、避免接触化学
品及毒性物质。

医生提醒：如果察觉自
己感染了带状疱疹，应该在
72 小时内到医院皮肤科规
范诊治，避免产生如带状疱
疹后神经痛等并发症。

万山红

夏季带状疱疹高发

中老年人如何远离“切肤之痛”

近日，全国多地出现持
续高温和强对流天气。中
国中医科学院西苑医院感
染疾病科副主任高金柱介
绍，高温多雨的季节里，人
体 受 到 暑 邪 侵 犯 容 易 中
暑。平素体质以湿热和痰
湿为主的人此时更易感受
暑湿之邪，从而影响脾胃运
化功能，引起相应症状。

“炎夏饮食宜清淡易消

化，可以食用一些味酸或者
味苦的食物，避免进食辛辣
刺激、油腻及生冷食物损伤
脾胃。”高金柱说，夏季出汗
较多易耗伤人体津液，酸味
能敛汗养阴，故适当吃西红
柿、山楂、乌梅、葡萄、杨梅
等酸甘食物，可避免耗气伤

阴，又能生津解渴、开胃消
食；而苦味食物可清热降火
祛暑、消除疲劳，如苦瓜、苦
菜、莲子等；还可配合食用
健脾祛湿、消食解暑的食
物，如冬瓜、薏米、扁豆、绿
豆及山药等。

专家提示，炎炎夏日，

房间应保持通风，高温下活
动时间不宜过长；日常宜及
时补充水分，运动出汗后避
免立即饮用冷饮；运动以微
出汗为度，避免过多出汗耗
伤心阴、心血；保证充足睡
眠，尽量在21时至23时之间
就寝。此外，调整心态、把控
情绪，配合百会、曲泽、内关、
劳宫及涌泉等穴位按摩，可
起到养心之功效。田晓航

高温持续 中医支招炎夏养生


