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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
期限为 5 年至 20 年，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。

在全民健身的热潮下，乒乓球作
为一项深受大众喜爱的运动，吸引了
无数爱好者投身其中。然而，在运动
中如果没有掌握适度原则，很有可能
患上慢性损伤性炎症。

拧毛巾都难以完成

家住长沙，正值壮年的胡先生是
乒乓球的忠实拥趸，对他而言，每天
与三五好友相约球桌，挥拍拼杀几
局，不仅是一种运动锻炼，更是繁忙
生活里的惬意时光。然而，最近胡
先生肘关节外侧毫无征兆地疼痛起
来，严重到连拧毛巾这种日常简单
动作都难以完成，极大地影响了他
的生活。

不堪病痛折磨的胡先生赶忙前往
湖南省第二人民医院骨关节运动医学
科门诊就诊。经诊断，他患上了肱骨
外上髁炎。

湖南省第二人民医院骨关节运动
医学科主任李宝军对此给出了专业解
释：肱骨外上髁炎本质上是伸肌总腱
起点处的一种慢性损伤性炎症。由于
在从事网球等频繁挥动前臂的运动员
中极为常见，所以它还有一个更为大
众熟知的名字——网球肘。其主要症
状表现为肘关节外侧疼痛、压痛，尤其
是在前臂进行用力旋前旋后动作时，
症状会愈发明显。患者在用力抓握或
提举物体时，患部疼痛会加剧，病情严
重时，连穿衣、开门等日常活动都会受
到影响。

如何有效预防网球肘？

对于广大乒乓球爱好者而言，如
何才能有效预防网球肘呢？

强化力量训练：通过有针对性地
锻炼上半身肌肉，特别是手前臂的肌
肉，可以显著增强手臂的力量与稳定
性，从而降低网球肘的发病风险。比
如，可以借助哑铃进行手臂屈伸、旋前
旋后等练习，每周进行 3至 4次，每次
20至 30分钟，坚持一段时间后，手臂
肌肉力量增强，就能更好地应对乒乓
球运动中的各种动作。

学习正确技术：寻求专业教练的
指导十分关键，教练能够精准指出并
纠正错误的握拍姿势和击球动作。正
确的技术动作能让力量更合理地分

布，减轻手腕和前臂的负担。例如，在
专业教练指导下，调整握拍姿势，学会
利用身体的转动带动手臂发力，不仅
能提升击球质量，还能减少受伤概率。

适时适当休息：在连续进行乒乓
球运动时，一定要注意适时休息，避免
肌肉过度疲劳。建议每运动 45至 60
分钟，就休息 10至 15分钟，让肌肉有
时间恢复和放松。比如，可以在休息
时喝水、活动一下身体，缓解肌肉紧
张。

合理使用护具：在运动过程中，使
用护腕、护肘等护具能为手腕和前臂
提供额外的支撑与保护，减少运动时
的负担。选择合适尺码、质量可靠的
护具，在打球前正确佩戴，能在一定程
度上降低受伤风险。

做好拉伸和放松：运动前后，进行
适当的手腕和前臂拉伸、放松运动，有
助于促进血液循环，缓解肌肉紧张，降
低损伤风险。比如，运动前进行简单
的手腕旋转、手臂伸展，运动后进行肌
肉按摩、静态拉伸等，每个动作保持
15至30秒，重复2至3组。

得了网球肘怎么办？

李宝军表示，以下保守治疗手段
对绝大多数病人有效。

冰敷：急性网球肘疼痛一般以休
息和冰敷为主，冰敷肘外侧1周，1天4
次，1次15至20分钟。

热敷和按摩：慢性阶段可以采用
热敷和按摩的方式来减轻肌肉紧张和
促进血液循环。

药物治疗：口服非甾体类消炎止
痛药。

经过正规保守治疗半年至 1 年
后，症状仍然严重、影响生活和工作的
话，可以采取手术治疗。

李宝军特别提醒，打乒乓球虽有
益身心健康，但确实可能引发网球
肘。只要广大乒乓球爱好者能够重视
起来，就能有效降低患病风险，在尽情
享受乒乓球运动带来的快乐的同时，
也能守护好自己的身体健康。一旦发
生网球肘问题，不用担心，及时找专科
医生治疗。

俗话说“春捂秋冻”，“春捂”到底该怎么“捂”？“捂”到
什么时候？

为什么要“春捂”
从中医养生角度讲，正所谓“春生、夏长、秋收、冬

藏”。“春捂”是顺应春天阳气生发的需要，可以更好地保护
身体的阳气。

从气温角度讲，初春时节，乍暖还寒，气温变化较大，
如果过早脱掉厚衣服可能会使身体受寒，容易引起呼吸道
系统疾病及冬春季传染病等。

需要注意的是，“春捂”的原则更多适用于平时体质虚
弱的年轻人、抵抗力较弱的老年人、久病之人以及儿童。
对于青壮年，尤其是体质偏燥热、阴虚或者湿热的人，“春
捂”就不一定适合了。

到底该咋“捂”
“捂”的程度应以自身感觉温暖又不出汗为宜。如果

“捂”时不觉得咽干舌燥，身体也不出汗，即便气温稍高，也
不必急着减衣。如果觉得“捂”后身体出汗，则要早点换
装，不然“捂”出了汗反而容易受风着凉。

专家提醒，衣服一定要慢慢减，不能骤减；也要注意不
能“捂”过头，应根据气温变化及自身情况，保持人体温度
在37℃左右即可。

这3处重点“捂”
“春捂”并不是简单的“多穿衣服”，“捂”的位置也很重

要。专家建议，做好这3处的保暖：
颈项部：颈项部有风池穴和风府穴，是容易中风邪的

地方。保护好颈项部可以避免风邪侵袭，建议根据温度戴
好围巾、帽子。

膝足部：俗话说“寒从脚下生”，因此，膝足部的保暖尤
为重要。“春捂”穿衣可遵循“下厚上薄”的原则，上身可以
穿得薄一点，但秋裤先别着急脱。

腹部：主要是“捂”肚脐，肚脐又叫神阙穴，温暖此处可鼓舞脾胃阳
气，特别是一些胃部怕冷、爱腹泻的人，要特别注意肚脐部位的保暖。

饮食上也要“春捂”
“春捂”的目的是保护身体阳气，所以除了衣着方面外，饮食上的

“春捂”也很重要。
春季适宜进食一些辛温升散的食物，如豆豉、韭菜、葱、香菜等。

生冷之物应少食，早春饮茶应饮用一些性质温和的茶类，如红茶和黑
茶，以免损伤脾胃阳气。

除了饮食外，泡脚也可以帮助补阳气、调和阴阳。睡前可以用温
水泡脚15至20分钟，有助于扩张脚部血管、促进血液循环，让身体得到
放松，睡眠质量也会更好。

要“捂”到啥时候
盲目“捂”不可取，何时可以不再“捂”呢？专家介绍，“春捂”可以

遵循“815”原则。
当昼夜温差大于 8℃以上时，说明气温不稳定，需要“捂”；当气温

连续保持在15℃以上，且维持了一两周时，就不需要“捂”了，可以适当
减少衣物。

相信不少人都尝过失眠的苦
头，身体早已疲惫不堪，大脑却异
常兴奋，这种滋味实在令人抓狂。

失眠究竟是怎么一回事？简
单来讲，失眠就是睡眠出了问题，
主要有以下几种表现：躺在床上
30多分钟还难以入睡；夜里频繁
醒来，醒来后很难再次睡着；比预
期时间提前醒来，并且无法继续
睡回笼觉；即便睡够了时长，起床
后依旧疲惫不堪。

失眠的“幕后黑手”都有谁？
导致失眠的原因多种多样。心理
因素方面，压力、焦虑、抑郁等不
良情绪，是引发失眠的常见因素，
生活中的各种难题，工作上的重
重压力，都可能让人的精神持续
紧绷，难以放松，进而影响睡眠。
环境因素上，睡眠环境也至关重
要，噪声太过嘈杂、光线过于刺
眼、温度不适宜，这些都可能成为
睡眠路上的“绊脚石”。生活习惯
也有影响，不良的生活习惯同样
会干扰睡眠，睡前喝咖啡、浓茶，
躺在床上刷手机，作息毫无规律，
这些都在不经意间打乱睡眠节
奏。身体因素也不可忽视，某些
疾病也会导致失眠，像是身体疼
痛、呼吸困难、甲状腺功能亢进
等。药物因素也需注意，一些药
物的副作用也可能引起失眠。

失眠的危害不容小觑。失眠
可不是睡不着觉这么简单，它会

对身心健康造成一系列负面影
响。在日常生活方面，失眠会让
人在白天感到极度疲劳，注意力
难以集中，记忆力也会跟着下降，
严重影响工作和学习效率。从健
康风险看，长期失眠还会增加患
高血压、糖尿病、心脏病等慢性疾
病的风险，给身体健康埋下隐
患。在情绪方面，长期睡不好，人
会变得情绪低落、烦躁易怒，甚至
可能引发焦虑症和抑郁症，让心
理状态亮起红灯。

告别失眠，找回好睡眠。要
是正被失眠困扰，别害怕，下面这
些方法能帮你改善睡眠。养成良
好睡眠习惯，每天尽量按时睡觉、
按时起床，哪怕是周末，也别轻易
打破这个规律，让身体形成稳定
的生物钟。营造舒适的睡眠环
境，保持卧室安静、黑暗、凉爽，挑
选舒适的床垫和枕头，为自己打
造一个温馨的睡眠小窝。学会放
松身心，睡前泡个热水澡，听点舒
缓的音乐，做做瑜伽或者冥想，让
身心在放松中逐渐进入睡眠状
态。避免睡前刺激，睡前千万别
喝咖啡、浓茶，也别长时间玩手
机、电脑等电子设备，以免大脑过
于兴奋，难以入睡。及时寻求专
业帮助，要是失眠症状持续超过
两周，一定要及时去医院，找专业
医生帮忙，千万别拖延。

（本版内容均据新华网）
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