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如何给宝宝挑益生菌？这是个技术活

冬春交替，警惕“缠腰龙”侵袭

中西医联手破解这种“会呼吸的痛”
郭蕊 通讯员 陈晨 济南报道

病毒的“潜伏游戏”：
从水痘到神经痛的蜕变

带状疱疹，民间俗称“缠腰
龙”“蛇串疮”，其病原体是水痘
带状疱疹病毒。刘玉林主任介
绍，该病毒具有“双重身份”：初
次感染表现为水痘，康复后会潜
伏在脊髓后根神经节内。当人体
免疫力下降时，病毒会被重新激
活，沿着神经纤维迁移至皮肤，
引发剧烈疼痛和疱疹。

刘玉林介绍，水痘带状疱疹
病毒具有独特的生物学特性。初
次感染时，病毒通过呼吸道进入
人体，引发水痘症状。

当免疫系统成功抑制病毒
后，部分病毒会进入休眠状态，
长期潜伏在脊髓后根神经节或
颅神经节内。这种休眠状态可长
达数十年，其间病毒与人体免疫
系统形成微妙平衡。

随着年龄增长，人体免疫功
能逐渐衰退，特别是CD4+T淋
巴细胞对病毒的监控能力下降，
成为带状疱疹高发的关键因素。

最新流行病学调查显示，我
国50岁以上人群，带状疱疹发病
率较十年前上升37%，这与人口
老龄化进程密切相关。

症状识别的
三个阶段特征

带状疱疹的典型症状分为
三个阶段：前驱期患者常感到单
侧皮肤灼痛、针刺感或蚁行感，
这种神经痛可能持续1-3天，易
被误认为肌肉劳损或肋间神经
痛。

发疹期典型表现为沿神经
分布的红斑基础上出现簇集性
水疱，疱液初期澄清，后期可能
浑浊，形成特征性的带状排列。

进入恢复期后，部分患者会
遗留神经痛，表现为持续性灼痛
或痛觉过敏，疼痛程度与病毒对
神经纤维的损伤程度直接相关。

中西医协同：
破解疼痛的“双重密码”

“最危险的是无疹型带状疱
疹。”刘玉林特别提醒，约15%患
者仅有剧烈神经痛而无皮疹，这
种情况容易被误诊为心绞痛、三
叉神经痛等疾病。她建议，单侧
神经痛持续超过24小时，应及时
到皮肤科就诊。

“我们医院采用“三维一体”

疗法，也就是西医的抗病毒、神
经营养以及阶梯止痛治疗，再配
合中医特色疗法。“刘玉林介绍。
西医基础治疗，就是在发病72小
时黄金期内，使用抗病毒药物
(阿昔洛韦、伐昔洛韦)，配合神
经营养剂(甲钴胺)和阶梯式止
痛治疗(对乙酰氨基酚→加巴喷
丁→阿片类药物)。

中医特色疗法分为以下几
种：

火针疗法：通过高温刺激穴
位快速疏通经络，临床证实止痛
起效时间缩短至3 . 2小时。

刺络拔罐：在疱疹区域放血
拔罐，排出热毒瘀滞，促进疱液
吸收。

中药溻渍：辨证选用清热解
毒药(马齿苋、黄柏)湿敷，加速
皮疹结痂。

物理治疗是用高能红光照
射改善局部血液循环，经皮电
刺激(TENS)调节神经电活动，
临床数据显示，该疗法使皮疹
消 退 时 间 较 传 统 疗 法 减 少
40%，后遗神经痛发生率降低
至5%以下。

日常如何防护？
提升免疫力是关键

“预防带状疱疹的关键在于
提升免疫力。”刘玉林表示。

一级预防：50岁以上人群接
种 重 组 带 状 疱 疹 疫 苗
(Shingrix)，保护率达90%；补充
锌、维生素D等营养素，增强T细
胞活性。

二级预防：出现单侧神经痛
72小时内就诊；保持疱壁完整，
穿棉质衣物减少摩擦。

三级预防：后遗神经痛患者
可采用脉冲射频治疗、穴位注射
等，配合心理干预改善症状。

刘玉林特别提醒，年轻人熬
夜、压力过大也可能患病，需注
意劳逸结合。

当换季的温差考验着人体免疫力，带状疱疹这个“皮肤
里的幽灵”又开始活跃。济南市第三人民医院皮肤科主任医
师刘玉林提醒，带状疱疹高发季，老年人及免疫力低下人群
需特别警惕这种“会呼吸的痛”。
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益生菌是指给予一定数量、能
够对宿主健康产生有益作用的活性
微生物。益生菌作为调节肠道菌群最
常用的微生态制剂，除用于维护消化
系统的健康，如辅助治疗腹泻病、乳糖
不耐受、肝胆疾病外，还可以预防过敏
性疾病以及改善反复呼吸道感染等。
益生菌作为药物、食品或膳食补充剂，
已被广泛应用于儿科疾病的防治。

目前市场上含益生菌的产品琳
琅满目，我们应该选择哪种益生菌？
怎么选？山东第一医科大学附属济
南妇幼保健院(济南市妇幼保健院)
儿童保健科刘超给出权威解答。

首先，要学会看益生菌的种
类。在日常生活中选购益生菌类
的产品，需要读懂配料表，了解该产
品添加了哪种益生菌。因为并不是每
一种益生菌都适合小朋友，特别是婴
幼儿。目前，我国批准的可以用于婴幼
儿食品的益生菌一共有14种。这些菌
种对于小朋友来说是安全的。

其次，选择益生菌时，需要对症
下药，并不是随便一种都可以。最新
发布的《益生菌儿科临床应用循证
指南(2023)》，对于不同问题，列出
了相应的益生菌药品推荐。

需要强调的是，益生菌只是一
种辅助治疗，当孩子生病时，还是要
听从医生的建议。

最后，需要看一下活菌数。尽管
益生菌对人体有很多好处，但是益
生菌需要经过胃酸、胆汁、消化酶等
作用后，经过漫长的通路才能到达
人体肠道，发挥调节肠道菌群的作
用。在这一过程中，部分益生菌无法
存活，为了确保有足够的益生菌到
达肠道并起到预期作用，需要让孩
子摄入足够多的活菌数。

正在修订的《益生菌类保健
食品注册审评指导原则》，将保质
期内活菌数目提高到不得少于
107CFU/mL(g)。在选购相关产
品时，可以关注其产品说明，确定
每种菌的活菌数量，充足的数量
是确保其达到效果的重要保障。

从传统医学角度
看，头发早白多与个人
脏腑功能失调有关，不
同位置的白发可以有针
对性地进行调理。

前额白发：主要与
脾胃功能有关。脾胃虚
弱可能出现面色萎黄、
神疲倦怠、食欲不振、大
便稀溏等症状。

建议：日常要避免
暴饮暴食，尽量定时定
量，少吃辛辣油腻食物。
脾胃虚寒的人群平时还
可以煲些姜丝粥，早晚
饭时趁热喝1—2碗，能
达到温胃散寒的效果。

头顶、后脑勺白发：
头顶长白发，多是肾气
不足。后脑勺是督脉所
过之处，也与肾气亏虚
相关。

建议：这类人群可
通过食疗调理，男性可
食用动物肾脏、羊肉、
虾、核桃仁、黑豆等；女
性可食用干贝、鲈鱼、栗
子等。每日可坚持用食
指和中指指腹按压百会穴60次。

两鬓白发：与肝胆关系最为密
切。肝郁的人除了两鬓斑白，还伴
有急躁易怒、口苦口干、失眠多梦
等症状。

建议：尽量在晚上11点前就寝，
达到养藏肝血的目的，养成良好的
生活习惯才能避免早生华发。

白发疯长要排查疾病

毛发是皮肤的附属器，之所以
呈现黑色，是因为其中有黑色素颗
粒。黑色素颗粒数量越多，密度越
大，头发就越黑，反之发色越浅。

长出白发的最主要原因是老
化。随着年龄增长，毛囊色素细胞老
化，清除制造黑色素过程中产生的
自由基能力降低，长出的毛发就是
白色的。

有研究发现，亚洲人大约在
接近 4 0岁时就会开始出现白头
发；到了50岁，有50%的人会有白
发长出。

在25岁以前就出现白发，可称
为“少白头”，其发生与家族遗传背
景相关。此外，以下几个因素也会影
响头发变白，需得到重视：

甲状腺功能异常、恶性贫血、脑
垂体功能受损、自身免疫疾病(比如
斑秃)、白癜风和早衰综合征等，会
让头发变白。

低钙、低铁、维生素B12及维生
素D水平降低，也会让发色变浅。

精神压力增大，除了会引起
或加重脱发，也可能让毛发变白。

“压力”可以激活交感神经，使大
量毛发色素干细胞被激活最后耗
竭。

不过，消除压力因素后，有些灰
白发可恢复到原来的颜色。

吸烟人群提早出现白发的概率
是不吸烟人群的2—4倍。

睡眠不足会扰乱交感神经和细
胞代谢，影响黑色素分泌。

过度节食减肥，或长时间偏食
挑食，会导致营养不良，出现白发。
若短期内出现较多白发，建议寻求
皮肤科专科医生的帮助。

据《生命时报》
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日常生活中，不少家
长知道，宝宝腹泻时医生
常会开出益生菌的药用处
方。有网友担心给孩子吃
益生菌会干扰本身的原生
菌群，对此，专家指出，是
否会扰乱原生菌群，关键
看孩子本身体内的菌群是
否正常，“对于不太正常的
菌群，我们是希望通过外
界的干扰来改善肠道菌群
的分布情况”。

研究发现，从婴儿到
成年人再到老年人，人体
内的菌群会发生很大变
化。进入老年之后，人体
菌群的种类以及数量都
会减少，所以老年以后肠
胃功能或者消化功能容
易出问题，比如便秘等，
因此益生菌对于老年人
来说也非常适合。

不过，日常生活中，

老人使用益生菌产品
可能会遇到“太冷”的
问题。“大多数活菌产
品的储藏条件是冷藏
4℃左右，如果直接取
出来可能不太适合老
人直接饮用。”专家建
议，对于老年人来讲，
可以将这些冷藏产品
提前几个小时从冰箱
里面取出来，放在常
温条件下，益生菌在
常温下短时间内不会
变坏，不用过度担心。

此外，老人还可
以用温水稍微温一下
益生菌产品，但要特
别注意水的温度不能
太高，否则容易“烫
死”益生菌，在冲泡一
些益生菌固体干粉
时，也一样要注意水
温不能太高。
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