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看似很放松 其实损气血
问：什么情况下容易得带状疱疹，是

否跟年龄有关？
孙明洁（青岛市市立医院疼痛科副主

任医师）：带状疱疹是一种由“水痘带状疱
疹病毒”引起的感染性皮肤病。典型临床
表现为沿某一周围神经区域呈带状分布
的红斑、水疱，发病时常伴有不同程度的
神经性疼痛，在皮疹消退后有部分患者的
疼痛仍遗留数月、数年之久，疼痛感让患
者备受折磨。

一般在50岁以后，随着机体免疫水平
下降，发病率逐渐升高；免疫功能低下或
缺陷的人群，有系统性基础疾病的人群如
患有糖尿病、慢阻肺、心血管疾病等，都是
易感人群。此外，长期熬夜劳累、精神紧张
的人群，也容易“中招”。如果怀疑自己患
上了带状疱疹，应及时到医院疼痛科或者
皮肤科就诊。抗病毒药物是在临床上治疗
带状疱疹最常用的药物，最好在发疹后72
小时内开始使用，以获得最好的疗效。此
外，应用干燥、消炎、防止继发感染的外用
药物以及在医院进行紫外线、红外线等治
疗，都有助于促进水疱干涸和结痂，减轻
炎症，缓解疼痛。

对于带状疱疹，预防胜于治疗。提高
免疫力、增强体质是预防的关键。平时应
注意自身生活习惯，避免过度劳累、熬夜、
着凉等。接种带状疱疹疫苗也是预防的
有效手段，即使是得过带状疱疹的人群也
应及时接种，随着年龄增大，免疫力会逐
渐下降，依然有可能复发。

问：中医“耳针”防治青少年近视是什
么原理？

邱靖森（青岛市海慈医疗集团西院区
眼科副主任）：耳针是一种形似图钉状的
针，针柄扁平状，耳针是在耳廓穴位上针
刺，起到穴位按摩的作用，通过刺激穴位
以达到防治疾病的一种中医辅助特色疗
法。人体耳朵的形状就像一个倒置的胎
儿，耳朵的不同部位与人体的不同部位相
对应，耳针的作用与针灸相同，但比针灸
更有效且持久，埋针时间可延长至三天。
耳针不需用药，不经肝肾吸收，是一种绿
色环保理疗。青少年容易接受耳针辅助
治疗，它不受时间、地点的限制，自己可不
定时地按压以加强持续刺激穴位，更好达
到防治疾病作用。

海慈医疗西院区眼科开展耳针多年，
在防治青少年近视方面临床经验丰富，通
过持续加强刺激眼部相关穴位，达到缓解
视疲劳的作用，延缓近视的发展。耳穴压
豆与耳针都是一种中医辅助特色疗法，临
床上应根据医嘱选择治疗。

问：耳朵总是闷闷的，是怎么回事？
逄明杰（青岛市市立医院本部耳鼻咽

喉头颈外科主任）：当我们从一个环境到
另外一个环境的时候，耳内的压力没有及
时跟得上环境大气压的变化，就会造成耳
内外压力不平衡，出现耳闷、耳鸣、耳痛及
听力下降的表现。耳闷的症状多伴随上
呼吸道感染、急慢性鼻炎鼻窦炎、急慢性
鼻咽炎、急慢性中耳炎、过敏等疾病。

耳闷多半是分泌性中耳炎导致的，分
泌性中耳炎在成人和儿童中都是常见疾
病。因为儿童咽鼓管尚未发育成熟，更短
平宽，所以儿童的发病率更高。当小儿出
现对声音反应迟钝、注意力不集中时家长
要格外注意，特别是孩子平时就有张口呼
吸、睡觉打呼噜的，应该及时就医。耳闷
的原因多种多样，一旦出现耳闷，应立即
重视起来，尽早就诊，明确诊断后对症治
疗。 观海新闻/青岛早报记者 杨健

“草长莺飞二月天”，春天万物都
在推陈出新，焕发生机。人体的元气
也在推动体内气血向外走，养生应格
外珍惜这一年一次的“发陈”机会，让
春阳之气宣达，气血运作更加顺畅。
我们如果能在人体生机最为旺盛之
时，顺时调养，则事半功倍，让身体得
以通透、洁净，让人看起来容光焕发，
也为一年的健康打下良好的基础。青
岛市疾病预防控制中心理化检验所所
长于红卫为我们带来衣食住行上的养
生指南，并指出生活中看似放松休息，
实则耗损气血的五大行为，看看你有
没有中招？

饮食

少吃酸多喝粥养脾胃

从养成良好的饮食习惯入手，
于红卫建议，这个季节饮食应以平
性为宜，少吃酸味，适当吃甜味，多
喝粥以养脾胃。饮食调养还可多吃
南瓜、山药、莲子、扁豆、薏米等健脾
益胃的食材，蔬菜多吃芹菜、莲藕、
菠菜、西红柿等，也可以适当进食桑
葚、乌梅、黑枣、葡萄、龙眼等水果，
合理搭配食用糯米、黑米、高粱、黑
芝麻等粗粮。

平常吃饭时注意细嚼慢咽，食
物被充分咀嚼，才能更好地吸收，减
轻脾胃负担。一口饭建议咀嚼 20 次
左右，吃饭慢一点，早餐吃 15 至 20
分钟，中、晚餐最好不少于 30 分钟。
晚餐要尽量少吃，如果晚餐过量，可
能造成消化不良的症状，还会影响
睡眠。

科学研究发现，人在睡眠时，进入
肝脏的血流量是站立时的7倍。肝脏
血流量的增加，有利于增强肝细胞功
能，提高解毒能力。因此，切忌生气、
熬夜，也不要让身体过度劳累。

春捂

注意背暖足暖头可寒

漫长的寒冷季节即将走到尽头，
尽管气温缓慢回升，但这个时节冷热
不定，依然是一年中寒潮出现较多的
时候。当外界的湿寒入侵身体时，也
容易引发脾胃虚弱，而且虚寒体质的
人更容易受到伤害，因此“春捂”是必
不可少的。于红卫指出，正确的“春
捂”穿衣应遵循“背暖、肚暖、足暖，头
和心胸要寒”的要领，以手脚暖、后背
无汗为大原则。“春捂”也并不是衣服
穿得越多越好，而是要衣物增减视天
气的变化情况而定。注意不要吃寒凉
的食物，尤其体弱者和老年人气血常
不足，要更加注意。

运动也是调养气血必不可少的环
节，有助脾胃将营养物质转化为气血，
让人吃得香、睡得好。但锻炼活动对
健康的影响取决于活动方式、强度、时
间和频率。活动的原则是：动则有益、
贵在坚持、多动更好、适度量力。如何
选择适合自己的运动呢？可以选择有
氧运动，如步行、慢跑、跳绳、骑车、打
太极拳（剑）、小运动量球类运动，以及
部分全民健身器械锻炼等。确定自己
适合的运动量，要以自身不出现痛苦
的感觉或主观感觉有点吃力为界限，
这一点对高风险人群尤其重要。

在运动中，只要出现不舒服的异
常感觉，如憋气、胸闷、胸痛、头晕、头
痛、眼花等，就要减少运动量或马上停
下来。每次的运动时间，可以从10分
钟开始，以后按照5至10分钟的递增
量，循序渐进地增加到1 小时左右为
佳。运动频率为隔天或每天运动 1
次，每周不少于3 次。只要没有身体
不适，就要尽量坚持，这样运动干预的
效果才能得到较好的巩固和提高。

提醒

避免耗损气血行为

于红卫还特别提醒，以下 5 个看起
来很放松的行为，其实很耗损气血。

第一是经常刷短视频，中医认为
“久视伤血”。因为，眼睛能看得清楚，
全靠肝血滋养和肝气疏泄，如果肝血不
足了，眼睛就容易干涩。有的人看短视
频一看数小时，过度用眼会调动更多的
肝血，加上久坐不动，容易出现气血瘀
滞。建议少看电脑手机，多搓眼睛。

第二是老躺着想事情。思虑过度会
造成脾的运化失常，时间长了，脾气虚
弱，容易出现心悸、健忘、失眠等症状。

第三是泡脚出一身汗。睡前泡泡
脚，暖身助眠，但如果水温高或泡脚时
间长而出大汗，这种做法就很伤身体
了。建议泡脚的水温不要超过40摄氏
度，时间最好控制在20分钟以内，至身
体微微出汗即可。

第四是边吃饭边追剧，不少人吃饭
时点开一个“下饭剧”，边吃边看，看起
来很惬意，但这会导致注意力被吸引，
让未充分咀嚼的食物进入胃里，加重胃
肠运化负担。建议大家吃饭时不妨放
下手机，细嚼慢咽感受食物的美味。

最后一点是，有不少年轻人喜欢下
班回家在沙发上一躺数小时，周末或节
假日久躺不动，其实“躺久了感觉浑身
没劲”不是错觉。中医认为“久卧伤气”

“动则生气”，只要动起来就有好处，休
息日尽量不要一躺躺一天。希望我们
都能在生机满满的
春天，通畅体内经
络，充盈气血运行，
让生命变得饱满充
实。观海新闻/青
岛早报记者 杨健
通讯员 陈方超

看到在正畸科排队等待的老少患者
们，很多人心里都会打个大大的问号：

“现在牙齿不整齐的人这么多啊？”的确
如此，据了解，目前错颌畸形的发病率高
达50%—90%。青岛市第八人民医院口
腔正畸科王璐璐医师提醒，要抓住牙齿
矫正“黄金时期”。

天气“冷”挡不住正畸“热”

春寒料峭，记者在八医口腔正畸科
候诊大厅看到不少前来正畸的患者，5
岁的环环就是其中一个。环环妈妈张女
士说，这是第一次带着孩子来看牙齿。
因为发现女儿“地包天”问题日益严重，
就赶紧带女儿找专家看看。

那么，箍牙是不是越早越好？成年人
对牙齿不满意，还有机会矫正吗？“不同的
错合畸形有不同的矫治时机，有一些需要
及时矫正，有一些则需要观望评估。”王璐
璐分析说。亚洲人中常见的家族遗传性
骨性反合，即使在3岁就正畸，仍有可能在

长大后复发。“因为下颌骨的发育要到
18—20岁才结束，如果中学时期发现有严
重的颌骨畸形趋势，必须等到生长发育结
束以后再做正畸正颌联合治疗，不是光整
牙就能矫治好的。”王璐璐说。

正畸别冲动也别急于求成

“首先，正畸跟年龄是没关系的。王
璐璐表示，正畸应不应该做，只与自身情
况有关，“如果牙齿排列情况很糟糕，正
畸受益非常大就该做。而且要做就趁
早，中年人确实是过了最好的时机，但要
做赶紧做，总比过几年再开始要好。”

“正畸对人的年龄没要求，但对牙齿
基础有要求。”王璐璐说，无全身疾病，无
龋齿、牙周病、颞颌关节病等都可以正畸
治疗，如有上述疾病，要先治疗再正畸。
如果有严重颌骨畸形或牙齿健康状况
不良，就很难达到矫正的理想目标，要根
据实际情况尽可能做到改善。如果有前
牙反合、上颌前突、下颌偏斜等，则需要

接受正畸正颌联合治疗。
“正畸并非给牙上个牙箍或加个套

子那么简单。“成年人做正畸之前，一定
要由专业医生做充分的评估。”王璐璐提
醒，因为成年人牙槽骨已定型，可塑空间
有限，而且中年人还会伴有牙周病、缺
牙、牙齿磨耗等诸多问题，这些都需要提
前评估。此外，成年人正畸需要时间周
期更长，所以要有耐心，不要急于求成。

同时，王璐璐指出，成年人正畸的难
度远大于青少年，对操作医生的专业水
平要求更高。“牙齿矫正不单纯是把牙齿
排排好，”王璐璐指出，“我们经常接诊到
因前期评估不足，结果在牙齿矫正中出
现问题的患者，此时再想重新调整、处理
就非常困难，甚至有些损伤是不可逆
的。比如，医生对关节评估不足就可能
造成咬合混乱，最后的情况就是看上去
你的牙齿很整齐，但吃饭、咀嚼功能会被
破坏，进而影响关节，最终得不偿失。”

观海新闻/青岛早报记者 徐小钦
通讯员 王璐璐

抓住牙齿矫正“黄金时期”
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疾控中心专家教你避免耗损气血行为 防病强身科学“春捂”

第八人民医院口腔专家提醒：牙齿健康比美观更重要 不同错合畸形有不同的矫治时机


