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带状疱疹的发病率通常随年龄增长而增加，

50岁后急剧上升。

大规模水痘疫苗的接种

对儿童实行大规模水痘疫苗接种，很可能会

增加人群层面的带状疱疹发病率。研究发现，尽

管大规模水痘疫苗接种可大幅降低水痘的流行，

但在20—49岁年龄段人群中，带状疱疹的发病率

明显增加。换句话说，原先可以通过接触水痘儿

童患者获得免疫力的人，因为水痘的流行减少，

对水痘—带状疱疹的免疫力下降，从而变得更容

易患带状疱疹。

带状疱疹有什么症状表现

带状疱疹患者皮肤会出现皮疹，且在出疹的

部位会感到疼痛、瘙痒或刺痛，这些痛感有刀割、

火烧、电击、鞭抽的感觉。

皮疹通常会在身体某个特定区域安家，往往

是背部沿着肋骨的那一片，或者是在脸上。它好

像很守规矩，很少跨越身体中间的“界线”，且一

般在2到4周内愈合。

带状疱疹的临床表现

让人头疼的是，即使皮疹愈合后，顽固性疼

痛和感觉异常可能长时间持续，即出现所谓的

“带状疱疹后神经痛”，这种情况在重症和老年人

中更为常见。眼部带状疱疹，可能会导致严重的

视力损害。据说有6%-10%的患者因眼部带状疱

疹而导致视力下降。

带状疱疹用什么药物治疗

目前用于治疗带状疱疹的口服药物主要有：

阿昔洛韦、伐昔洛韦和泛昔洛韦。这些传统抗疱

疹病毒药物可以通过抑制病毒DNA的合成而表

现出抗病毒活性。由于这些药物都是通过肾脏

排泄，肾功能不全患者可能会有意识障碍等症

状。因此，使用这些抗病毒药物需根据肾功能调

整剂量。

2017年，阿美纳韦作为一种新型口服药物被

引入用于治疗带状疱疹，该药物能抑制 VZV 的

解旋酶—引物酶复合体。通过抑制这种酶活性，

阿美纳韦可阻止病毒 DNA 合成并抑制病毒复

制。这种药物的抗病毒活性比传统药物高出 10
倍以上，每日一次给药的临床效果等同于每日三

次给药的伐昔洛韦。此外，这种药物主要通过粪

便排泄，因此无需根据肾功能调整剂量。

如何预防带状疱疹

增强免疫力

研究表明，水痘—带状疱疹病毒特异性细胞

免疫在预防带状疱疹的发生、严重程度及带状疱

疹后神经痛方面起着重要作用。

接种水痘疫苗

水痘疫苗不但能够预防初次的水痘感染，也

能在一定程度上预防带状疱疹。

接种带状疱疹疫苗

相对水痘疫苗，带状疱疹疫苗对带状疱疹的

预防效果可能要更好。一项对超过1.5万名50岁

以上健康受试者的试验结果显示，通过两剂（肌

肉注射）疫苗接种，带状疱疹的发病率降低了

97.2%。 （华 楠）

夏季，气候炎热，湿邪较盛，

部分人面部、头发容易出油。这

是因为入体内湿气重，导致身体

自觉困重乏力，口中发粘，头沉身

重，食欲不振，大便粘腻等。湿邪

乃万病之源，一旦侵入人体，严重

威胁身体健康。

茯苓山药粥

取茯苓50克、山药（鲜品）200
克、白豆蔻 15 克、大米 30 克。将

食材一同入锅，加适量清水煮粥，

煮至粥熟即可。然后去除茯苓、

白豆蔻后食用。这款粥品可以祛

湿、暖胃健脾。

小豆薏苡仁粥

取赤小豆、薏苡仁各 100 克，

大米 50 克。将上述食材一同入

锅，加水煮粥，煮至粥熟即可食

用。这款粥品可祛除湿热、清热

利水。

砂仁姜枣茶

取大枣 10 枚、生姜 15 克、砂

仁 5 克、红茶 5 克。大枣加水煮

熟，生姜切片加蜂蜜适量炒至微

黄。再将大枣、生姜、砂仁和红茶

用沸水冲泡 5分钟即可饮用。冲

泡几次后将红枣吃掉，这款饮品

可以燥湿、醒脾、除湿

黄芩绿茶饮

取黄芩 10 克、绿茶 5 克。将

两味放入杯中，用沸水冲泡 10 分

钟左右即可，当茶饮服。长饮具

有清热燥湿、泻火解毒、清心、解

暑、利尿等功效。 （胡佑志）

在西北大地上，有路如虹。历

史的斑斓色彩在这里交织，文化的

细密回声在这里低唱，时代的强劲

波涛在这里冲击。这条路宽展，足

迹跨越了欧亚；这条路悠长，一走

就是千年；这条路隽永，是深烙着

的文明的履痕。

一到长安，重回大唐盛世。千

年前，大唐西市万商云集，车队和

驼队停靠在历史的码头上，将丝

绸、瓷器、玛瑙、瓜果连同中西文化

一起摆渡，穿越边塞、沙漠、异域，

通达遥远的国度。如今，西安国际

内陆港，中欧班列繁忙奔走，新时

代的西安依旧是重要枢纽，用中国

速度推动着经济贸易的深度融合，

继续着丝路交易东西的传奇。一

曲秦腔起，三秦大地多少繁华交

响。

向西，天水秦风依旧，渭水悠

悠，伏羲和他的族人们擎着文明的

火把，随之向四方流淌，灌溉出九

州的丰腴，我们离最古老的先祖只

差八千年的时空，朝拜伏羲，为先

祖带来华夏后裔们最新鲜的声音

和笑容。长江流域和黄河流域在

这里逼近又分别，齐寿山作为两河

的分水岭，成为一道重要的界碑，

独特的地理构造，缔造了天水灵秀

的山水，也涵养了厚朴的人文。

直上，到兰州，黄河的鸣叫低

沉温和，如哺育儿女的母亲，温婉

可亲。百年铁桥作为兰州的标志

之一，已经走过了上百年的岁月，

依然据守在时代的浪涛里。找一

个老巷口，排着队去吃一碗兰州牛

肉面。别怕等，一碗正宗的牛肉

面，值得你等上片刻，等拉面师傅

拉扯几次，把各种面扔进滚烫的锅

里，不等你坐稳，一碗色香味俱佳

的牛肉面就上了桌。一大口，把兰

州的灵魂吸进肚腹间，酣畅淋漓。

沿着河岸，可以默默行走，也可去

河边，握一握泥黄的浪花，听一听

黄河的温度。

在敦煌，石窟群苦等了千年。

当我抵达，便觉得自己是一粒沙，

跟着风，我看到了其它沙粒的样

子。是沙丘悠长舒缓的铺陈，是月

牙湖底深浅漂浮的沉静，是远去的

驼峰逐渐模糊的缩影，是苍鹰尖啸

后抵达的余音，是夕阳沉落后大地

的惋惜声。敦煌，这座沙粒堆起来

的城市，远道而来的游人们耗尽假

日，把最后一丝力气扔给敦煌，偷

偷带走了一些沙子。

喀什格尔，胡杨树正值盛年，

它伸展着筋骨，与池水里的倒影对

视。在大漠，一株树就是一座沙

丘，一座一座，星罗棋布，连缀成了

祖国最西北的胜景。生长千年，站

立千年，沉睡千年，没人能见证一

棵胡杨的一生，即使是一个强大的

王朝倒下，胡杨们都不肯轻易地倒

下。在万里丝路中，喀什是国内的

终点，全线的中点。吐曼河穿城而

过，滋养着大片绿洲，带来了数不

尽的希望。走进喀什古城，伊斯兰

文化氤氲其中，足足沉淀了十几个

世纪。在喀什，很轻易产生一种错

觉，仿佛时间的风流过这里，并没

有带走什么。历史、文化、河流、沙

漠……众多元素在这里交汇，房

屋、山川、树木都保持着相同的土

黄色色泽，让人惊讶于喀什高度的

色系统一。

经纬线在西北大地上碰撞出

一个个文化强音，听得人热血喷

张。那是历史的低语，也是时代的

搏动。 （王重扬）

夏天多吃豆类，是美味与营养

兼得的好办法。很多豆类都是在夏

天成熟的，且不同种类在营养上有

所差别，对夏季养生有特殊作用。

▲绿豆

研究证明，绿豆皮里含有大量

的抗氧化成分，如类黄酮、单宁、皂

甙等。绿豆中还有生物碱、豆固醇

以及大量的膳食纤维等。因此，夏

季吃绿豆能清热解毒，缓解中暑。

常见的吃法是熬粥或熬汤，做成绿

豆沙也是不错的选择。

▲红豆

中医来说，红豆性平、味甘酸，

有健脾利水、清热除湿、消肿解毒的

功效。夏天人体易水肿，吃红豆不

失为一种好的消肿食疗方法。现代

研究表明，红豆富含膳食纤维、钾、B
族维生素等多种营养物质。红豆可

以与大米搭配煮成红豆饭，也可以

当成主食的馅料，如红豆包。

▲毛豆

毛豆既富含植物蛋白，钾、镁元

素、B族维生素也特别丰富。更值得

一提的是，嫩毛豆的膳食纤维含量

高达4%，是蔬菜里的纤维冠军，有助

于控制血糖和血脂。此外，夏季吃

毛豆还能预防因为大量出汗和食欲

不振造成的营养不良、中暑等情

况。毛豆可直接带皮煮着吃，也可

用来炒着吃，如毛豆炒鸡丁。

▲豌豆

豌豆很适合夏天食用。豌豆中

含有大量的胡萝卜素、叶黄素，对保

护视神经、改善视力非常有益。鲜

豌豆在春季上市，现在买到的干豌

豆可以用来煮粥，或者磨成面粉后

制作点心。

▲蚕豆

蚕豆营养丰富，富含膳食纤维、

钙、钾、胡萝卜素等多种营养素。它

还含有大脑和神经组织的重要组成

成分磷脂和丰富的胆碱，有增强记

忆、健脑的作用。蚕豆还有益气健

脾、利湿消肿等功效，特别适合暑热

和湿气重的夏季食用，嫩蚕豆可以

煮熟后直接吃，老蚕豆可以煮饭、熬

粥、炒菜。 （朱广凯)

民间有言：“小暑大暑，上蒸下煮。”暑热季节，高温炙

烤，湿热熏蒸，而且一般小暑到，入伏时间也快了，等到大暑

时，多半已是三伏里的中伏阶段。这个时节，家家户户都在

为防暑降温做准备。每到暑热季，我就想起母亲的乌梅凉

茶。

乌梅凉茶，首先离不开乌梅。小时候，我家园子里有一

棵乌梅树，那棵树还是父母结婚时种下的。我上小学的某

个夏天，一人多高的乌梅树突然长出了青黄的果实，这棵爱

情树结果了。那个夏天，母亲摘下不多的几棵果实，捧在手

心，舍不得吃。

“乌梅芳味美，酸甜交织醉。”第二年夏天，这种酸酸甜

甜的小果实结得更多了，母亲开始寻思，要让这棵爱情树的

小果实变得更有意思。那时，父亲天天在外为生计奔忙，暑

热天汗流浃背，渴了喝一口水壶里的凉水。傍晚回到家，父

亲脸颊通红，肩头炙烤过的地方还有些脱皮。母亲心疼，满

面的愁容被隔壁王奶奶瞧得真切，王奶奶就指着院子里的

乌梅树，教母亲冲泡乌梅茶，那是最好生津止渴、清凉解暑

的凉茶。

父亲水壶里的第一壶凉茶，是母亲按照王奶奶的传授

冲泡出来的。先把乌梅洗净，按照一棵乌梅配3克绿茶的比

例，用热水冲泡五分钟，如此反复几泡，父亲的水壶里就装

满了爱的凉茶。

乌梅凉茶选用绿茶与乌梅搭配，于母亲可能只是一种

习惯传承，后来才知道，老祖宗传下来的东西，冥冥之中都

有讲究。绿茶清热，乌梅生津，共同搭配冲泡成茶饮，既清

凉解暑，又暖心暖胃。天气再热，奔忙的父亲喝下一口乌梅

凉茶，心中清凉，又倍感温暖；孩儿们放学回家，“咕噜咕噜”

灌几口乌梅凉茶，无烦无忧，小手一伸：再来一碗！

很多年过去了，老家的乌梅树已长到七八米高，枝繁叶

茂，果实飘香。每到夏季，耄耋之年的母亲依然用竹竿敲下

乌梅，洗净，加上绿茶，泡出充满爱意的乌梅凉茶，递到父亲

手上。 （杨 力）

丝路交响在路上在路上
凉茶暖心
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有些人特别是冠心病老病号认为，冬季是

心肌梗死的高发季节，所以为预防心肌梗死，

人们会注重冬季的预防保健。其实，心肌梗死

并非严寒冬天的“专利”，因为在炎热的季节，

尤其是闷热的酷暑，在医院急诊室里心肌梗

死患者数量会猛增。

与青年人相比，老年人更容易突发心梗，

这是因为老年人多半都合并有基础性的疾

病，如高血压、糖尿病，高血压和糖尿病易诱

发冠状动脉粥样硬化，在冠状动脉粥样硬化

的基础之上，心梗更容易找上门。

与寒冷的冬季相反，炎热的夏季血管容

易扩张，这是因为高温环境人体新陈代谢加

快，为了身体散热，更多的血液循环到体表。

夏季气压偏低，天气闷热，空气中含氧量下

降，从而会使心脏供血、供氧不足，从而导致

心肌梗死的发生。另外，天热过度劳累、睡眠

不足，也会诱发心肌梗死。

在炎热的季节，我们还应预防一种“吃出

来的心梗”。为了防暑降温，让自己能“凉

爽”，有些人会采用各种防暑降温的方法，有

的人经常吃喝冷粥、冷饮、冰西瓜、冰啤酒等

等，这样的吃法虽然口感舒适了，但是弄不好

会殃及心脑，尤其是对于心脑血管患者来说，

大量摄入冰冻饮食，有可能遭遇心肌梗死带

来的“灭顶之灾”。由于食物从食道到胃的过

程中，很可能连累相距较近的心脏。在炎热

的季节，摄入大量冰冻食品，人体一下子不能

适应，可能导致短时间内心血管遇冷骤然收

缩，使心脏、大脑等脏器的耗氧加剧，引发血

压波动，从而诱发心绞痛、心肌梗死、脑卒中

等意外，严重时可能危及生命。 （邬时民）

生活中，不只是跑步、爬山等运

动才能健身，有时，做一些旋转类的

运动也能起到健身强体的功效。

■ 转动头部

放松地站在地上或坐在椅子

上，双手叉腰，头微微低下，顺时针

方向转 20圈左右，再逆时针转 20圈

左右。此方法可有效锻练颈部肌肉

和关节，促进颈与头部的血液循环，

增强头部的供血能力，防治神经性

头疼、失眠、颈椎骨质增生及预防老

年痴呆症。动作要缓慢。

■ 转动眼部

端坐或站立一处，目视前方，然

后运动双目由左向右顺时针转 30
圈，再逆时针转30圈。但必须注意，

转目时应尽量将目光向远处看，并

固定上下左右可视目标，这样练起

来效果才好。此方法能增强眼部肌

肉活力，缓解视力疲劳，防止近视及

视力衰退。

■ 转动肩部

双脚分开站稳，双臂先由前向

后轮转 30 圈，再由后向前轮转 30
圈。此方法对防治肩部风湿疼痛、

肩周炎、颈肩综合征等疗效明显，对

改善心肺功能有一定帮助。

■ 转动双臂

自然站立，目视前方，双手自然

下垂。模仿跳绳，双臂向后、向上、

向前、向下划圈10次，接着再反方向

划圈 10 次。此方法可以增强肺功

能，对防治颈椎病、颈肩综合征、网

球肘有功效。

■ 转动双掌

自然站立或坐姿，双掌抬起至

胸腹前，先顺时针方向转动双大拇

指 10圈，然后逆时针方向转动双大

拇指 10圈，依次反复。此方法运动

双掌鱼际部及小臂肌肉，有舒筋活

血、增强手腕灵活度的功效。

（张小六）

旋转运动
强身健体

夏日吃肉不如吃豆

心梗心梗并非冷天“专利”

夏
季
祛
湿

粥
茶
食
疗


