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带状疱疹（

Herpes � zoster

）是由水痘

-

带状疱疹病毒（

Varicella-Zoster �Virus

，

VZV

） 引起的一种影响神经和皮肤的

感染性疾病。

水 痘

-

带 状 疱 疹 病 毒 是 一 种

DNA

病毒，属于单纯疱疹病毒家族。它

主要通过空气飞沫传播， 当一个人初

次感染该病毒后， 该病毒会在体内潜

伏，并长期驻留在神经节细胞中。 当免

疫系统功能下降时，例如年龄增长、压

力、患上其他感染性疾病等情况下，该

活跃的水痘

-

带状疱疹病毒会被重新

激活并沿着神经纤维传播到皮肤表

面，导致带状疱疹的发生。

带状疱疹通常以皮肤上出现红斑

和水泡群为特征。 这些水泡通常沿着

身体的某个特定神经分布区域排列成

条带形，因此得名为“带”状疱疹。 因带

状疱疹常发生于腰部，所以也称为“蛇

串疮”“缠腰龙”。 除了皮肤损害外，带

状疱疹还会伴随着刀割样或灼烧样剧

痛，老年、体弱患者疼痛较为剧烈，且

带状疱疹还会反复发作，痛不欲生。 在

一些情况下， 这种疼痛可能会持续数

月甚至更长时间，被称为后遗神经痛，

这种痛是最常见的并发症， 严重影响

患者的睡眠和日常生活。 值得注意的

是，在带状疱疹发作过程中，患者可能

还伴有其他症状，如头痛、发热、乏力

和肌肉酸痛等。

1.

带状疱疹病毒的传播途径

1.1

直接接触

带状疱疹病毒主要通过与患者直

接接触传播。 当一个人患有带状疱疹

时，水泡的液体中含有活跃的病毒。 其

他人与这些水泡直接接触， 尤其是当

水泡还未结壳时，可能会感染该病毒。

1.2

飞沫传播

带状疱疹病毒也可以通过呼吸道

飞沫传播。 当一个感染水痘

-

带状疱

疹的患者咳嗽、打喷嚏或说话时，口腔

和鼻腔中的飞沫中可能含有该病毒。

1.3

空气传播

虽然空气传播不是主要传播途

径，但在极罕见的情况下，水痘

-

带状

疱疹病毒也可以通过空气中的微小颗

粒进行传播。 通常情况下，这种传播途

径主要发生在密闭环境中， 如医疗机

构或实验室。

1.4

间接接触

水痘

-

带状疱疹病毒可以通过与

被病毒污染的物品接触而传播。 例如，

如果一个感染水痘

-

带状疱疹的患者

用手接触过自身的水泡， 而没有及时

洗手， 那么其他人如果接触到这些被

该患者接触过的物品， 也有可能感染该

病毒。

需要注意的是， 水痘

-

带状疱疹病

毒只能通过与活跃的带状疱疹水泡直接

接触或吸入含有该病毒的飞沫才会传

播。 已经结壳和干涸的水泡不会再传播

该病毒。

2.

带状疱疹的预防措施

2.1

疫苗接种

预防带状疱疹的最有效方法是接种

水痘

-

带状疱疹（

Zoster

）疫苗。 该疫苗可

以减少带状疱疹的发生率和严重程度 ，

并降低后遗神经痛的风险。 目前，推荐为

50

岁及以上的成年人接种， 以降低发病

风险。

2.2

提高免疫力

保持良好的生活习惯、均衡饮食、充

足睡眠和适度锻炼可以提高身体免疫

力，减少带状疱疹的发生。 此外，避免过

度压力和情绪波动也有助于维持免疫系

统的健康状态。

2.3

避免接触患者

对于已经感染水痘

-

带状疱疹病毒

的患者，应尽量避免与其密切接触。

2.4

注意个人卫生

保持良好的个人卫生习惯是预防传

染性疾病的重要措施。 经常洗手，尤其是

接触到可能被病毒污染的物品后， 使用

肥皂和清水彻底洗净洗手。

3.

带状疱疹的治疗措施

如果出现与带状疱疹相关的皮肤损

害或不适，应及时就医进行诊断和治疗。

早期治疗可以缓解症状、 减轻并发症风

险，并促进愈合过程。 对于长有带状疱疹

的皮肤，应保持患区干爽和清洁。 患者可

以使用温水轻柔地清洁患区，然后用柔软

的毛巾轻拍干燥。 避免擦拭或摩擦患区，

以免引起刺激和感染。 带状疱疹常伴有剧

烈的神经性疼痛，可以使用冰袋或湿毛巾

等冷敷患区，可减轻疼痛和不适感。

穿着宽松、柔软的棉质衣物，避免与

患处摩擦， 避免使用含有酒精或香料的

洗浴产品，并尽量避免阳光直射。 对于一

些严重的带状疱疹患者， 医生可能会考

虑其他辅助治疗方法，如局部麻醉药物、

镇静剂或抗抑郁药物来帮助控制相关的

神经性疼痛。

总之，通过接种疫苗 、提高免疫力、

避免接触患者以及注意个人卫生等预防

措施， 可以有效降低带状疱疹的发生风

险。 带状疱疹目前无特效治疗药物，接种

疫苗是有效可行的预防手段。

（作者单位：广西玉林市疾病预防控

制中心）

“缠腰龙”“蛇串疮”防治知识

胰腺炎是一种胰腺组织的炎症性

疾病， 常常由胰腺酶的异常激活所引

起，导致胰腺酶开始消化胰腺本身，从

而引起炎症和组织损伤。 胰腺炎对人

体健康有较大影响，严重情况下，胰腺

炎还可能导致糖尿病、 消化系统疾病

及其他并发症。 因此，预防胰腺炎非常

重要。

1.

饮食预防

首先，减少高脂肪、高胆固醇食物

的摄入。 过多摄入高脂肪和高胆固醇

的食物， 会增加胰腺负担， 诱发胰腺

炎。 建议选择低脂肪、 低胆固醇的食

物，如蔬菜、水果、全谷类和瘦肉等。

其次， 控制食物的热量和碳水化

合物的摄入量。 过度摄入热量和碳水

化合物，可能导致肥胖和胰岛素抵抗，

进而增加发生胰腺炎的风险。 建议饮

食均衡，控制摄入的总热量，并以复杂

的碳水化合物食物 （如全谷类、 豆类

等）替代简单的碳水化合物食物（如糖

果、糕点等）。

再次，避免食用辛辣 、油炸食物 。

辛辣、油炸食物会刺激胃肠道，久之引

发胰腺炎。 建议减少或避免摄入辛辣、

油炸食物，选择清淡、易消化的食物。

最后，增加膳食纤维的摄入量。 膳

食纤维有助于促进消化和排便顺畅 ，

减少胰腺的负担。 建议摄入足够的蔬

菜、水果和全谷类，以增加膳食纤维的

摄入量。

2.

饮酒与吸烟的控制

吸烟是诱发胰腺炎的危险因素之

一。 烟草中的有害物质会损害胰腺功

能，增加患胰腺炎的风险，因此建议尽

量戒烟或限制吸烟， 保持呼吸系统健

康。 此外，长期大量饮酒是导致胰腺炎

的主要原因之一。 酒精会刺激胰腺，引

起炎症和损伤。 建议控制饮酒量，对于

已经有酒精相关问题的人则建议戒酒。

3.

保持健康的生活方式

每个人对于胰腺炎的预防措施可

能存在一定的差异， 但是健康的生活

方式在预防胰腺炎中起着至关重要的

作用。

首先， 保持均衡饮食和定期运动

对预防胰腺炎非常重要。 均衡饮食应

包含适量的蛋白质、 脂肪和碳水化合

物摄入， 在摄入脂肪时倾向于选择健康

的脂肪来源，如植物油和鱼类等。 此外，

增加膳食纤维的摄入也有助于促进胰腺

功能的正常运作。 定期进行身体锻炼，如

散步、跑步或其他有氧运动，能够提高新

陈代谢，减少脂肪堆积，从而降低罹患胰

腺炎的风险。

其次， 控制体重也是预防胰腺炎的

重要措施之一。 肥胖是引发胰腺炎的因

素之一， 因此保持适当的体重对于预防

胰腺炎至关重要。 通过合理的饮食结构

和适量的运动 ， 可控制体重， 保持身

体健康。

再次， 通过减压来缓解工作与生活

压力也是预防胰腺炎的重要方式。 长期

的工作压力和精神紧张状态会对身体产

生负面影响，增加罹患胰腺炎的风险。 因

此，适时减轻压力，通过放松身体、适当

休息和充足睡眠来平衡工作与生活的状

态，有助于维持胰腺健康。

最后，定期体检以及监测糖尿病等风

险因素也是预防胰腺炎的重要措施。 胰腺

炎与糖尿病之间存在一定的关联，在患有

糖尿病的情况下更容易罹患胰腺炎。

因此， 及早发现和控制糖尿病等疾

病，可以有效降低罹患胰腺炎的风险。

4.

避免长期使用某些药物

注意慎用含有胰酶的药物， 特别是

对于那些已经被确诊为患有胰腺疾病的

患者，应避免使用含有胰酶的药物，以免

加重胰腺负担。 如确实需要使用，应在医

生指导下进行，并严格控制剂量。

此外， 需避免滥用非甾体类抗炎药

物（

NSAIDs)

，因为长期或过量使用这类

药物，可能会诱发胰腺炎。 如果必须使用

非甾体类抗炎药物， 请在医生指导下使

用，并严格按照安全剂量使用。

5.

疫苗接种与病毒预防

乙肝病毒感染是引起胰腺炎的常

见原因之一， 因此需及时接种乙肝疫

苗 ，特别是医务人员 、卫生工作者和多

次输血者等高风险人群。 同时，避免与

乙肝病毒携带者暴露于可能感染乙肝

的情境中，如避免共用注射器 、避免性

接触等。

由于流行性腮腺炎病毒也是导致

胰腺炎的常见原因之一， 对于高危人

群，如儿童 、青少年和长期受机构照料

的居民 ， 建议及时接种流行性腮腺炎

疫苗 ，以预防感染，并降低胰腺炎的发

生率 。

总而言之，要预防胰腺炎的发生，需

从多方面进行， 以最大限度地保护胰腺

健康。

（作者单位：广西钦州市钦北区人民

医院消化内科）

如何预防胰腺炎

□

李广春

□

曾庆年

免责声明：

本栏目刊载内容目

的在于传递更多信息， 不代表本报

观点， 所提供的信息仅供参考， 不

作为患者就医的依据。


