
伍迪认为，即便现在有了多样
化的治疗手段，但最好的治疗仍是
预防。他建议50岁以上免疫功能正
常人群应接种带状疱疹疫苗。该疫

苗一共需要注射2针，2针间隔时间
不超过6个月，可对接种人群起到积
极的保护作用。

本报记者 闵婕
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疫情期间，除做好有效的个人防护外，良好的膳食营养是人体免
疫系统正常工作、抵御疾病的重要保障。今天，云南省第一人民医院
临床营养科主任洪晶安和大家分享合理膳食、均衡营养需要重点关注
的问题。

今年61岁的杨女士在确诊带状疱疹后的一个多月里还在服用或
外用抗疱疹病毒药物，以为可以缓解带状疱疹神经痛症状。云南省中
医医院副主任医师伍迪表示，在水疱干燥结痂一周后甚至更长时间还
在进行抗病毒治疗，这对水痘-带状疱疹病毒（是指儿童初次感染引起
水痘，恢复后病毒潜伏在体内，在成人后病毒再发作而引起的带状疱
疹）的治疗已经没有多大意义了。

营养健康
怎样吃出来

坚持合理膳食，通过均衡营养提
高自身免疫力。

●均衡营养
人体内和免疫有关的活性物质

都以蛋白质的方式存在，蛋白质缺
乏会造成免疫力低下。因此，均衡
营养很重要，营养跟上才能增强免
疫力。

饮食有没有营养，对健康与免疫
系统维护好不好，主要看它包含的营
养是否全面、充分。

想要均衡营养、合理搭配，在食物
的选择方面，加工方法和食物搭配要
合理，避免高热量、高脂肪、营养单一

摄入。合理的营养搭配，应包含全谷
类食物、优质蛋白质食品、维生素丰富
的蔬菜水果和坚果类食物。

●规律进餐
规律进餐，定时定量。保证一日

三餐，按时吃饭，能量合理分配。
●足量饮水
饮水可保障体内营养成分及代谢

产物及时运输和排出，保持体温恒
定。成年人应每日饮水1500～1700
毫升（7～8杯），少量多次。

●科学补充营养素补充剂
在营养师指导下，可服用营养素

补充剂，特别是食欲较差、进食不足者。

治疗带状疱疹
72小时内最佳

头、面部的带状疱疹更严重
据伍迪介绍，水痘-带状疱疹发

病率随年龄增长而增高，常见于高
龄、免疫功能低下人群，发病率在千
分之三到千分之五。

疼痛是水痘-带状疱疹的主要症
状，可于发病前或与皮损同时出现。
年老体弱者疼痛程度往往较重，部分
患者皮损消退后仍可留下顽固的神经
痛，持续数月甚至数年。发于头、面部
如三叉神经、耳部的带状疱疹病情常
常较重，可能导致视力及听力受损、面
瘫等。如果水痘-带状疱疹病毒侵犯

中枢神经系统大脑实质及脑膜，甚至
可发生脑炎和脑膜炎，严重者可致死。

通常情况下，水痘-带状疱疹抗
病毒治疗的最佳时机是在出疹后72
小时内。抗病毒药物种类较多，选
用正确的抗病毒药物对于疾病的恢
复非常关键。目前，可选用的抗病
毒药物主要是无环鸟苷类，如阿昔
洛韦、伐昔洛韦、泛昔洛韦。老年患
者、头面部的带状疱疹患者应及时
寻求正规医院皮肤专科医生的帮
助，尽可能缩短病程，减小伤害。

免疫力低下时病毒易被激发
伍迪介绍，水痘-带状疱疹是由

长期潜伏在脊髓后根神经节或颅神
经节内的水痘病毒经再次激活引起
的感染性皮肤病。初次感染该病毒
后，临床上表现为水痘，呈隐性感染，
此后病毒侵入神经末端，经过移动并
持久地潜伏于脊髓后根神经节的神经
元中。免疫力低时易被激发。

伍迪表示，50岁后，随着年龄增

长，身体对病毒的免疫力逐渐降低，水
痘-带状疱疹的发病率、住院率就逐渐
升高。发疹前有这些常见症状：乏力、
低热、食欲不振等，患处皮肤有灼热感
或神经痛，疼痛性质如针刺样、刀割
样、烧灼样、电击样，皮损沿某一周围
神经区域呈带状排列，多发生在身体
一侧……如果出现这些症状，应尽快
到皮肤科就诊。

中西医协同治疗减少后遗症
水痘-带状疱疹神经痛及后遗神

经痛大大影响患者的生活，降低生活
质量。云南省中医医院皮肤科在长期
的临床工作中积累了丰富的经验，除
了给予患者规范及时的西医治疗外，
结合中医中药特色，有效缩短患者疼

痛时间及病程，减少水痘-带状疱疹
后遗神经痛的发生。如特色中医外
治：夹脊穴注射，通过将中药药液直接
注入穴位的方式迅速止痛；通过辨证
内服中药及火针、针灸治疗等有效结
合，让患者摆脱带状疱疹的困扰。

接种疫苗是最好的预防措施

●监测体重
疫情期间，不少人宅在家里，运

动量减少，加上不合理的膳食，体重
增加不少。

其实，宅在家要注重体重监测，
避免体重过大波动，因为体重过快增
加或降低都是营养不均衡的表现。

●作息规律
合理的睡眠可有效改善身体机

能，提高机体抗病能力。应保障每天
7至8小时的睡眠时间。

●多晒太阳
疫情期间宅在家，户外活动不

足，日照不够，情绪、睡眠和食欲都会
受到影响，维生素和钙的吸收也会受
到影响。因此要多晒太阳，对稳定情
绪和身体健康有好处。

●适度运动
一定强度的锻炼对维持免疫、维

持健康很重要。可适当做一些可
以在家进行的活动，如瑜伽、健身
操、八段锦等，减少久坐或躺卧等静
态时间。

需要提醒的是，运动一定要根据
自己的身体条件量力而行。

本报记者 王劲松

均衡营养提高自身免疫力

要少点外卖少吃快餐
经常点外卖、吃快餐，容易导致

体重增加。从代谢角度说，体重超
重，反式脂肪酸、过多的脂肪沉积在
腹部，会产生胰岛抵抗，导致血糖、
血脂、血压异常，从而增加慢性病发
病风险。另外，过度煎、炸、烧、烤会
让肉类食物产生的蛋白变性，产生

致癌物质。
快餐要尽量少吃。如果不得不

吃，营养方面也不能太凑合。一顿营
养健康的快餐，应包括足量的蔬菜和
水果，一定量的全谷类食物，适量的富
含蛋白质的肉类、水产品、奶蛋类或豆
制品。

保持规律的作息方式


