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中医养生讲求因人制宜，不同年

龄段的人应有不同的生活方式。传统

医学认为，老年人养生要首重“柔”字，

从性情、饮食、穿衣、行动多方面进行

调整，有助于延年益寿。

1.性情要柔顺。人为万物之灵，

喜、怒、忧、思、悲、恐、惊本是人的精神

意识对外界事物变化的反应，但如果

这些情绪过于强烈、持久的话，就会引

起人体气血和脏腑功能失调，招致疾

病。《黄帝内经》所说的“怒伤肝、喜伤

心、思伤脾、忧伤肺、恐伤肾”，就是过

度的情志活动损伤内脏的例子。

2.饮食要柔和。中医认为，“胃

气”最能体现人体的健康情况。呵护

胃气具体要做到以下几个方面：一是

食物质地柔软。老年人牙齿松动，无

法细细地咀嚼食物，咽下的食物常常

咀嚼不充分，再加上消化能力减退，不

能有效地消化食物，容易导致过硬、颗

粒过大、过难消化的食物消耗胃气。

二是食物在温度和寒凉特性上柔和。

老年人不要吃过于冰凉、滚烫、辛辣刺

激的食物，以防胃部血管过度收缩或

舒张。三是食物味道应清淡，少吃过

于油腻、黏腻难消化的食物。

3.穿衣要柔美。老年人即使不再

如年轻时那么帅气、漂亮，但穿衣打扮

上不应凑合，精心修饰打理的外貌和

整洁的服饰会让人产生自我肯定，有

助于心理健康。老年人选择着装时，

除美观得体外，还应尽量兼顾宽松、柔

软、舒适。

4.行动要柔缓。老年人在行动上要

学会“慢半拍”，动作要柔缓，切忌风风火

火。居家时，起床、站起、弯腰时要注意

把动作放慢，等重心转移好、身体稳定后

再进行下一步动作，谨防跌倒、关节闪错

扭伤、肌肉拉伤等情况的出现。
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老年养生，“柔”字为先

带状疱疹上带状疱疹上““热搜热搜””““5050++””人群易中招人群易中招
前一段时间，带状疱疹上了“热

搜”，且“热度”不减，作为一个“50+”人

群容易中招的疾病，它到底是一种什么

样的疾病？该如何预防和治疗呢？一

起来看看合肥市第二人民医院介入血

管疼痛科主任殷世武怎么说。

记者 马冰璐

专家介绍
殷世武：主任医师、副教授、硕

士生导师，多年来注重科研和临床

的结合，擅长全身各系统疾病的介

入诊疗和影像诊断，尤其擅长全身

各部位血管性病变，如糖尿病足、

动静脉性疾病的介入治疗；椎间盘

突出症综合介入治疗；全身各部位

肿瘤的综合介入治疗；输卵管阻塞

不孕症、子宫肌瘤、子宫腺肌症的

介入治疗及各种管腔内支架置入

和取出术；各类急慢性疼痛的介入

治疗，有丰富的临床经验。

水痘—带状疱疹病毒
是发病的“元凶”

据了解，带状疱疹是由水痘-带状

疱疹病毒引起的感染性皮肤病，中医

称为“缠腰火龙”“缠腰火丹”等。多发

于胸背部、颈部、头面部、腰部，典型症

状为躯体单侧出现带状成群分布的水

疱，最令人饱受痛苦的是出现局部或

沿神经带的灼烧、电击及刀刺般神经

痛，是中老年常见的感染性皮肤病。

水痘-带状疱疹病毒是发病的“元

凶”，该病毒通常经飞沫和接触传播，初

发感染引起水痘。在得过水痘后，残余

的病毒会潜伏在我们身体的脊髓后根

神经节处，当机体免疫力下降时，潜伏

的病毒被激活从而大量复制，通过感觉

神经轴转移到皮肤处引起带状疱疹。

三类高风险人群易“中招”
“50+”、慢性病、免疫性疾病人

群为带状疱疹三类高风险人群。中

老年群体，尤其是50岁以上人群，发

病率较高。糖尿病、慢性肾脏疾病、

慢性阻塞性肺疾病等慢性病患者和

自身免疫疾病患者罹患带状疱疹风

险更高。精神紧张、压力过大、长期

熬夜、过度疲劳、营养不良等所致机

体免疫力下降者。

据殷世武介绍，带状疱疹的表现

主要有：

1.前驱症状：发疹前常有一些乏

力、低热、食欲不振等全身表现以及患

处皮肤自觉灼热感或神经痛。

2.皮损表现：发疹时患处皮肤首

先出现潮红斑，随后出现呈簇状分布

而不融合的丘疹，继而迅速变为水疱，

水疱周围有红晕。

3.神经痛：除了皮损表现，患者还

常伴有神经痛。神经痛可以在发疹

前、发疹时或者皮损痊愈后出现，疼痛

可以表现为钝痛、跳痛等，通常伴有烧

灼感。老年、体弱患者疼痛程度会更

剧烈，会严重影响生活质量。

带状疱疹的预防和治疗
带状疱疹如何预防呢？殷世武

说主要从以下几方面：适当锻炼身

体；作息规律，早睡早起，保持良好

的情绪状态，避免因压力和疲劳导

致免疫力下降；确保饮食中有足够

的蛋白质，以增强身体抵抗力。此

外，接种疫苗也是预防的一种经济

有效的方式。

殷世武称，带状疱疹的治疗方法

主要有以下几种：

1.基础治疗

注意皮肤清洁，避免继发感染。当

水疱没有破裂渗出时可用炉甘石洗剂

外涂帮助水疱收敛干涸，当水疱明显并

伴渗出糜烂时，可用3%硼酸溶液进行

湿敷，结痂时再用阿昔洛韦乳膏。

2.抗病毒药物治疗

为快速控制症状、缩短病程、减少

后遗神经痛发生，早期、足量抗病毒治

疗非常重要。常用药物有阿昔洛韦、

伐昔洛韦、泛昔洛韦、溴夫定等，应在

发疹24~72小时内开始使用。

3.镇痛治疗

对于轻中度的疼痛，可考虑服用

对乙酰氨基酚等非甾体类抗炎药、曲

马朵等；对于中重度疼痛则考虑服用

阿片类药物如吗啡、羟考酮等，或者治

疗神经病理性疼痛药物如加巴喷丁、

普瑞巴林等。

除了以上治疗方法外，对于难治

性带状疱疹神经痛及带状疱疹后遗神

经痛，还可采取疼痛区域相应神经阻

滞治疗、选择性神经毁损、鞘内药物治

疗和神经调控技术等介入治疗。

治疗阿尔茨海默病新药来了
安徽开出首方！

星报讯（记者马冰璐通讯员吴兴启周珊珊）

近日，治疗阿尔茨海默病(AD)新药仑卡奈单抗

的安徽首方，在安徽医科大学第一附属医院神

经内科病房开出。仑卡奈单抗是全球范围内

首个完全获批针对AD病因治疗的突破性靶

向药物，近期在全国多个省份陆续使用，给AD

患者及其家属带来新的希望。据介绍，安医大

一附院针对仑卡奈单抗可能存在的脑微出血

和水肿等不良反应成立了用药应急小组，为患

者用药安全保驾护航。

蚌埠、芜湖成功入选全国居家
和社区养老服务改革试点城市

星报讯（张晶晶 胡诗雨 记者 祁琳）记者

获悉，安徽蚌埠、芜湖市通过竞争性评审，日前

成功入选全国居家和社区养老服务改革试点

城市，获得中央财政奖补资金3364万元，这是

继合肥、马鞍山、铜陵、安庆、滁州等5市后，我

省2市再次入选全国试点范围。同时，我省马

鞍山、安庆市先后在全国试点项目成果验收中

连续2年排名中部地区第1位，额外争取中央

奖励资金304万元。

合肥养老服务智慧升级
注入智能化新活力

星报讯（张晶晶 胡诗雨 记者 祁琳）近年

来，合肥市民政部门以老年人需求为出发点，

积极拥抱互联网、物联网、大数据等现代信息

技术，为养老服务注入了智能化的新活力。在

养老兜底保障、发展普惠型养老服务、完善社

区居家养老服务网络等方面工作成效明显。

据悉，合肥市是国家人工智能条件下养老社会

实验城市、国家智能社会治理养老特色基地，

拥有国家级智慧健康养老示范基地4个、示范

街道12个，智慧健康养老服务示范企业7家。

目前合肥市已建成综合养老服务平台，形

成集服务、结算、监管为一体，“市、区（县）、街

道、社区和养老机构”五级联动的合肥市养老

智慧服务网络。全市规上智慧养老服务机构、

企业达到30多家。

合肥振亚老年公寓启动“阿尔
茨海默症慈善资助基金”项目

星报讯（张晶晶 胡诗雨 记者 祁琳） 日

前，记者获悉，合肥包河区振亚老年公寓阿尔

茨海默症专护区经过近半年的筹备，近期接收

阿尔茨海默症患者入住，首批入住5人，全部

为女性。

振亚老年公寓慈善资助基金来源于社会

孝心人士募集。第一笔慈善款由住在包河区振

亚颐养长者照护中心的88岁李咏梅（化名）长

者捐赠，共30万元人民币，主要用于康复训练。


