
如果是患有咽喉疾病的“实症”，一直难以改善的话最好及

时就医；而因体质导致的咽干咳嗽症状，则可以通过一些食疗

方式进行养护，秋季应以滋阴润肺为大前提。

阴虚体质：可用百合、银耳各 15 克，加冰糖炖糖水；或者以

沙参 15克加麦冬 15克，煲瘦肉或排骨汤。

肺热人群：主要以清肺热、养肺阴为主，用枇杷叶 15 克加

桑叶 15克煮水当茶喝，或用杏仁煲猪骨喝，都能清热润肺。

值得注意的是，很多人认为吃梨最适合秋季“滋润”，但陈

瑞芳表示，吃生雪梨能清肺热，而吃熟雪梨，可以滋养秋燥、调

阴虚。 （据《新快报》）

养生
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慢性乙型肝炎治疗主要包括抗病毒、

免疫调节、抗炎和抗氧化、抗纤维化和对症

治疗，其中抗病毒治疗是关键，只要有适应

证，且条件允许，就应进行规范的抗病毒治

疗。

除了全程强效抗病毒外， 实现乙肝治

疗目标的另一个关键任务是有效管理耐

药，而管理耐药的最佳策略是要预防耐药。

因为一旦出现耐药， 不但导致抗病毒药物

疗效降低、病毒反弹，患者还将在不断加药

或换药的过程中承受额外的检测和治疗费

用。

而在实际治疗过程中， 不少患者甚至

部分医生在初次治疗选药时， 往往仅从药

物价格的角度来选择抗病毒治疗药物，而

没有选择强效抗病毒和低耐药的药物，一

旦发生耐药，往往让患者得不偿失。 虽然耐

药出现后， 部分患者仍可通过加药来再次

遏制乙肝病毒， 但耐药检测和调整治疗方

案都意味着负担额外的费用， 而且更重要

的是，在病毒“抬头”的过程中，疾病也在继

续发展。 因此，早期并全程使用强效抗病毒

药物， 从而最大限度地把病毒控制到最低

数量，不但可减缓肝病的发展，而且可预防

耐药，避免治疗走弯路。（作者为鹤壁市传

染病医院副主任医师、医学硕士）

乙肝疫苗是一次接种

终身免疫吗？

新区曹先生：孩子出生时接种了乙肝疫

苗， 但今年上幼儿园时体检发现体内没有产

生乙肝抗体， 要重新接种， 请问这是怎么回

事儿？ 乙肝疫苗是一次接种终身免疫的吗？

曹先生， 小丽咨询了市传染病医院肝炎

科主任、副主任医师牛卫理，牛主任说，接种

乙肝疫苗后有大约 1%至 2%的儿童、5%至

10%的成人不产生抗体，不产生抗体的原因有

多种，与接种方式、自身的免疫能力等因素有

关。乙肝疫苗不是一次接种就终身免疫的，一

般情况， 接种成功的疫苗 6 年后产生抗体的

水平会下降，12年后要重新接种疫苗。

40 岁时白发突然增多

是怎么回事儿？

健康周刊 QQ 群“素颜玫瑰”：我老公今

年 4 0 岁，突然发现白头发增多了不少，请问

这是怎么回事儿？ 该如何治疗呢？

“素颜玫瑰”，就您的问题小丽咨询了京

立医院中医科副主任医师陈兴金，陈大夫说，

40岁的男士白头发增多一般是两种原因引起

的，一是肾虚、肾精不足；二是血热。陈大夫建

议用中药调理一下，吃黑芝麻、何首乌、核桃

对改善此症有好处。

大龄孕妇需要注意什么？

健康周刊QQ 群“安馨”： 我今年 3 3 岁，

刚刚怀孕，想问大龄孕妇需要注意什么？

“安馨”，就您的问题小丽咨询了市爱民

医院妇科主任张淑利，张大夫说，随着女性年

龄增大，身体机能处于下滑趋势，胎儿畸形的

发生率增加许多， 因此大龄孕妇一定要做唐

氏筛查，此外还要多关注血糖、血压等指标。

老区高女士打电话给小丽， 她儿子今年

6 岁患有轻度自闭症， 想寻找我市的自闭症

患者的家长交流自闭症的治疗经验， 有这方

面经验的家长请联系小丽。

您有什么健康方面的疑问和问题， 可以

拨打鹤壁日报社医疗健康新闻部电话

3322234 或者加入《淇河晨报》健康周刊 QQ

群（群号：135790073）提问，小丽帮您咨询解

答。

“养生先养脊”、“百病皆由脊柱生”。

保护脊椎健康在中医养生中非常重要。脊

椎被称为“阳脉之海”，有调节阳经气血的

作用。尤其对于老人来说，预防脊椎病变，

越早着手越好。 如果平时不注意保养脊

柱，就会出现颈椎病、斜肩、驼背、背痛、腰

痛、腰椎间盘突出、骨质增生等病症。

看自己的脊椎有无问题，可从鞋后跟

的磨损程度判断，如果总是一侧鞋后跟的

磨损程度远超过另一只， 说明脊柱不正。

如果将头轻轻后仰，尽力向左转，再向后

转， 然后向右转时听到颈椎部有“咔咔”

声，并感到颈肩部酸痛僵硬，说明颈椎有

问题。这些异样都提示你应该重视保养脊

柱了。

日常生活中要注意保护脊椎。比如在

运动前进行充分的热身， 包括柔和的转

身、侧弯，活动一下全身各关节，这对于中

老年人来讲尤其重要。 工作或学习的间

隙，经常要活动一下脊椎，比如伸个懒腰、

扩扩胸、耸耸肩、深呼吸、旋转头部和腰

部。 但需要注意活动时动作一定要缓慢，

否则反而容易引起损伤。

这里教大家一套适用于老年人的脊

柱保健操，可以预防骨质增生、腰椎间盘

突出等疾病的发生，达到锻炼腰椎、脊椎

的作用。

俯卧放松运动：俯卧床上，额头贴床

面，两臂放于体侧，手心向上。两臂从体侧

开始尽量向前伸展，止于头顶前方（与躯

干呈直线），手心向下。 闭上双眼，全身放

松， 心里默念“1 吸”、“1 呼”、“2 吸”、“2

呼”，保持此姿势 5分钟。可最大限度放松

肩部、背部和腰部，对腰椎间盘突出、颈项

强直、驼背等极为有益。

飞燕运动：俯卧在床，以腹部为支撑

点，抬头、挺胸、向后展双臂，同时抬大腿、

小腿、脚，使头部与腿部翘起呈飞燕状，保

持 5 秒钟，放下头、臂，腿，全身放松休息

片刻， 再重复以上动作 15 次。 可锻炼颈

椎、腰椎。

脊神经运动：站立，两眼平视，两掌转

至两大腿前面，含胸收腹，屈膝蹲身，头向

前微低，两掌心摸到膝盖为止；身体慢慢

直立，挺胸昂头使脊椎向后弯；蹲身手摸

到膝盖低头，直身挺胸仰头为一次；共做

36次。 可增强脊神经的功能，活跃内脏和

躯干功能，对颈椎病、腰肌劳损、腰背疼痛

有特效。 （据《生命时报》）

胃溃疡病人

饮食误区

胃溃疡是一种常见病，长期以来，人们对

胃溃疡病人的饮食存在认识误区。

少吃多餐：不少患者少吃多餐，以进食来

止痛。 其实，这会使病情加重，因为食物进人

胃内，虽然能中和一部分胃酸，但又会刺激胃

酸分泌， 因而少吃多餐会使溃疡部位不断受

到胃酸侵蚀，不利于溃疡的愈合，所以溃疡病

人平时饮食还是定量定时为好。

只吃细软食物：研究表明，食物中纤维素

不足也是引起溃疡病的原因之一。 饮食过分

细软者，胃溃疡复发率为 80％，同时细软食

物在口腔中咀嚼时间较短， 未能使唾液充分

分泌。所以胃溃疡病人只要病情稳定，可以食

用普通饮食。

忌吃辛辣食物：其实，辣椒会刺激胃黏膜

合成、释放前列腺素，前列腺素能有效阻止有

害物质对胃的损伤； 大蒜能杀灭胃内的幽门

螺杆菌， 该菌是消化性溃疡主要致病原因之

一。可见，胃溃疡可以根据自己喜好来适当食

用辣椒、 大蒜等辛辣食物， 只是注意不要过

量。至于茶、咖啡、盐，胃溃疡病人确实不宜多

饮多食，它们会刺激胃酸分泌。

胃肠疾病发病原因较复杂， 在病因不明

的情况下不要擅自用药和进行自我食疗。 一

旦出现肠胃不适， 应及时到正规肠胃专科就

诊，正确诊断，对症治疗，不能怕麻烦不去医

院治疗，容易耽误病情导致病情恶化。

健康在线：http://www.hbaimin.com
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健康之窗

■鹤壁市健康教育中心

保健与健康讲座

看鞋跟辨健康 学飞燕护腰背

养生先养脊

□史保生

秋季咽干咳嗽

先辨实证虚证

再治疗

肺热要清热，阴虚要滋润

入秋后，有不少人开始出现咽干、咳嗽的症状。“吃

吃雪梨润润肺，喝喝枇杷膏润润喉”，这是出现咽喉症

状后常规的食疗方式。然而，专家称由天气转变引发的

咽干咳嗽有不同的缘由， 因此， 即使是保健的食疗方

式，也最好先辨体质。

乙肝抗病毒别走弯路

秋燥伤肺，首伤咽喉

秋季咽干究竟是季节的影响，还是本身疾病受气候影响

而发病？ 对此，广州中医药大学第一附属医院保健科主任陈

瑞芳表示，秋季干燥最易伤肺阴。 而口腔作为肺的主要入口，

入秋后也最先“遭殃”，变得容易“受伤”。 本来患有咽喉疾病

的人成为秋季干燥的首要侵害对象，而一些不适应燥热天气

的体质，也开始通过咽喉症状表达“不满”。

咽喉疾病趁秋燥发作

“导致秋季咽干的这两种情况分别为实症和虚症。 ”其

中，患有慢性咽炎、慢性支气管炎等咽喉疾病的人出现秋季

咽干是一种“实症”。如果气候一变化，咽喉就敏感地以干、痒

等症状“报警”，并出现咽干少痰的症状，这时很有可能是秋

燥诱发了原来的慢性咽喉疾病。 因此，患有咽喉疾病的人群

一到秋天，就更应该注意保养，以免加重病情。“虚症”，指的

是容易出现秋季咽干咳嗽的人本身可能并没有患咽喉的相

关疾病，但体质容易上火。

陈瑞芳表示，阴虚、肺热体质在秋季也容易出现上述症

状。 阴虚体质常常表现出容易上火、口干咽痒、口唇红、心烦

热、夏秋交际失眠等症状；而肺热的人群咳嗽声一般比较重，

会出现痰黄、口臭、大便干、小便黄等典型症状。 这两类人在

气候干燥时，也容易出现咽干咳嗽的症状。

秋季咽干食疗：备好消化食物


