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说到水痘，很多人的第一反应是“小
孩子才会得这病”。确实，随着疫苗的普
及，水痘的发病率已大大下降，基本已淡出
人们的视线。但广医三院最近接诊了一位
因护理带状疱疹父亲染上水痘的成年女
性。这名女性非常纳闷：自己小时候明明接
种过水痘疫苗，为何还会“中招”？
对此，医生提醒，任何疫苗都不能保证

百分之百有效，接种后没产生有效免疫的成
年人，过度疲劳、抵抗力下降时，受水痘-带
状疱疹病毒“偷袭”，仍有可能发病。
照顾患病父亲 没想到染上水痘
一个多月前，彭女士开始发烧，她以为

只是普通感冒，没太在意。但持续发烧了两
天后，她发现自己脸上居然冒出很多小痘
痘，上医院求治，竟诊断出染上水痘，这病不
是通常只有孩子才会得吗？
广州医科大学附属第三医院急诊科主

任陈德雄指出，其实水痘并非儿童的“专
利”。以往从未发过水痘，又没有接种过水
痘疫苗，或者接种后没有产生有效免疫的成
年人，受水痘-带状疱疹病毒“袭击”同样可
能发病。
据彭女士介绍，在感染前她照顾了患上

带状疱疹的父亲。陈德雄指出，水痘和带状
疱疹是由同一种病毒——水痘-带状疱疹病
毒引起，原发性感染为水痘，好发于 2~6岁
的儿童，是小儿常见的传染病。发过水痘
后，带状疱疹病毒仍可潜伏在体内，在各种
诱因的作用下，比如外伤、感染、过度疲劳等
刺激下，都有可能将隐藏在体内的水痘-带
状疱疹病毒再次激活，引发带状疱疹。这种
情况多见于成年人、老年人或有免疫缺陷或
免疫抑制的患者，常伴局部神经痛。而彭女
士很可能是在护理父亲时，因劳累、免疫力
下降，水痘-带状疱疹病毒乘虚而入“中招”
的。
打了疫苗 这种情况下还可能患水痘
彭女士感到费解：水痘不是孩子才会得

的病吗？自己已经是成年人，而且小时候接
种过疫苗，怎么还会发病？
对此，广州医科大学附属第三医院急诊

科医生胡峻岩解释说，任何疫苗都不能保证
100%不发病。一般接种水痘疫苗的有效率
超过90%，而且疫苗都有一定的保护期限和
保护率。接种过后，随着时间的推移，人体
内的抗体水平可能会有所减弱。
另外，接种疫苗后产生抗体的情况也与

个人自身的免疫有关，不是所有的人都能产
生保护性抗体。没了有效抗体的保护，在适
当的外部因素作用下，比如长期熬夜、生活
不规律、过度劳累、季节交替时不注意保暖，
都可能导致抵抗力下降，给病毒可乘之机，
发病就不奇怪了。
成年人患水痘更要小心
成年人得水痘最开始并无皮疹出现，

在发病的初期可先有发热、头痛、咽痛、
四肢酸痛、恶心、呕吐、腹痛等症状，常
被当作感冒治疗。
胡峻岩提醒，虽同为水痘，但成年人

发病时高烧、头痛、呕吐、周身不适等症
状往往比儿童更严重，可能出现高烧到
40℃以上；皮疹数量更多，病程也更长；
治疗往往不及时，等发现时，可能全身症
状严重，皮疹融合成片，也容易增加并发
症的发生率，严重的甚至可诱发肺炎、脑
炎等并发症。
预防水痘 接种疫苗最有效
目前，预防水痘最为有效的手段就是

接种水痘疫苗。而且，接种水痘疫苗既可
预防水痘，又可预防带状疱疹。但如果已
经得过水痘的人，则不需再接种水痘疫苗。

广东省14岁及以下儿童的水痘疫苗预
防接种方案：12~24月龄接种第 1剂，4~6
周岁接种第2剂；未按程序完成2剂者，补
齐2剂次，接种间隔≥3个月。
需要提醒的是，15～40岁的易感人群

也可以接种水痘疫苗，接种2剂，间隔4～
8周；已接种 1剂者补种 1剂，且与前 1剂
至少间隔 4周；育龄妇女接种疫苗后应至
少3个月内避免怀孕。
专家介绍，接种 1剂次水痘疫苗的保

护效果约为85%，2剂次水痘疫苗的保护效
果则为 92%。由此可见，即使打过疫苗，
也并不是100%就能预防的。
日常防水痘，还应做好这些“功

课”——1、避免与水痘、带状疱疹病人密
切接触；2、注意个人卫生，注意勤洗手，
勤晒衣被，开窗通风；3、水痘或带状疱疹
病人的衣服、被褥、床单，也要煮沸或紫
外线照射消毒；4、注意个人营养和休息，
注意防寒保暖；5、坚持适度锻炼，保证充
足的睡眠；6、如出现不适或上述症状请尽
早就医；7、如果已经罹患水痘，在隔离期
间应避免到公共场所活动。

（人民网）

打过水痘疫苗≠百分百有效

生活中难免有一些异物
误入眼睛的经历，遇到这种
情况，很多人的第一反应就
是揉，以期把眼睛里的异物
弄走。这种方式真的靠谱
吗？
广东省妇幼保健院眼科

黄学林主任医师表示，异物
入眼，揉是一种很不恰当的
做法。像沙子、灰尘等异物
飞入眼睛后，通常会先黏在
眼球最表面的角膜处，人的
角膜就像是一层晶莹剔透的
玻璃，如果用手去揉，容易使
得异物在眼球表面磨出痕
迹，伤到眼球，使眼睛感觉更
不舒服。另外，用手揉眼还
容易污染眼睛。
黄学林介绍，一般来说，

人体各器官都是具有防御功
能的，当异物飞入眼睛时，眼
睛接收到信号，马上会启动
自我保护和自洁的能力，分
泌出大量的泪水将这个异物
“冲刷”出去。
黄学林提醒，当沙尘、虫

子等异物飞入眼睛后，千万
不要用手去揉眼睛。正确的
做法是，先闭上眼睛，待眼泪
“夺眶而出”时再慢慢将眼睛
睁开，然后眨一眨眼，借着泪
水将这个异物冲出去。
如果靠泪水的方式还是

不能把异物冲出来，也可以
请人将患侧的上下眼皮翻
开，寻找异物，然后用消毒棉
签轻轻地将其擦除。在用棉
签擦拭的过程中，注意不要
擦到角膜的位置，以免刺激
到角膜。当然，最好还是请
眼科医生来处理。
如果是硫酸等具有腐蚀

性的化学物品不慎入眼，因
这些化学物质对眼睛的损害
较大，现场需要先做一些紧
急处理，比如寻找最近的水
源，尽快冲洗眼睛。冲洗的
时候将受伤眼一侧头向下，
用手指扒开眼皮后，尽快用
流动的水充分冲洗眼睛，尽
可能地把眼表与眼内有腐蚀
性的化学物质冲洗干净，然
后再尽快去医院请医生处
理。
异物种类不同对眼睛造

成损害的严重程度千差万
别。如果异物进入伤及眼
球，不仅使得视力受到影响，
而且可导致眼球严重破坏，
甚至被迫摘除眼球或致盲
等。
黄学林强调，如果外伤

伤及眼球，需尽快送往医院，
请医生处理，争取抢救的黄
金时间，以将对眼睛的伤害
降到最小。 （新华网）

异物入眼揉不得

目前，我国 20岁以上成年人中，糖尿病
发病率已经达到了11.7%，也就是说，十名成
年人就有一人是糖尿病患者。糖友饮食控
制有“门道”，到底如何吃才能在享受美食的
同时，既保持合理体重，又能控制好血糖
呢？中山三院内分泌科蔡梦茵副教授来为
病友支招。
做好“12345”
轻松享受美食
蔡梦茵说，科学饮食是糖尿病治疗的基

础，它可以协助血糖维持在理想水平，控制
血脂、血压，降低心血管疾病的发生风险，同
时减轻胰岛 β细胞负担，帮助人体维持合理
的体重。但是科学饮食不等于什么都不能
吃不能喝，科学饮食的目的也是希望控制病
情，最终能够享受美食。糖友们可以在医生
的帮助下，计算自己控制理想体重所需的每
日能量，再由此安排每日的饮食。
一般来说，糖友饮食可遵循简单的

“12345”原则：每天1袋牛奶；每天200g~250g
碳水化合物；每天3个单位优质蛋白（1单位
优质蛋白=猪肉 50g=鱼肉 100g=鸡蛋 1个）；
记住4句话：有粗有细、不甜不咸、少吃多餐、
七八分饱；每天500g蔬菜。
总之，要做到不挑食、不偏食，保证食物

品种的多样化，全面获得营养。谷薯类、菜
果类、肉蛋奶豆类、油脂类四大类食品是不
可缺的。在食物的搭配方面，要做到粗细粮
搭配，荤素食搭配，干稀食搭配。具体一点
就是，绿色蔬菜多吃，菌菇类多吃，油少。适
当吃一些水果，苹果、梨子、橙子一类，一天
只能吃一个，最好分开多次吃。零食可以适
量吃一点点坚果；月饼一类甜食，一天顶多
只能吃一块的1/8。
专家教你
具体怎么吃
主食
蔡梦茵介绍，主食类（即碳水化合物）食

物是最经济、最主要的能量来源。而碳水化
合物中往往含有两大类的“糖”。
常见的含糖点心、饼干、水果、饮料、巧

克力等一类食品，包含的是可以产生能量但

不含其他营养物质的“简单糖”，不建议糖友
多吃。
而米饭、面粉、土豆等食物中的淀粉则

含有“复合糖”，这一类的“糖”不会使血糖急
剧增加，并且体积大、饱腹感强，可以做为糖
友身体能量的主要来源。
需要注意的是，在生活中很多人是把土

豆作为蔬菜吃的，实际上土豆淀粉含量极
高，如果吃了土豆，是应该相应减少米饭的
进食量的。
那么这些主食中，吃什么最好呢？很多

想要瘦身的人会接触到“升糖”的概念，其实
就是血糖生成指数（GI），也就是含有同等碳
水化合物的不同食物，其升高血糖的能力指
数。这也是衡量餐后血糖反应的一项有效
指标。低GI食物的糖分持续释放，血糖波动
小，不会过早产生饥饿感，有减肥、降脂、防
便秘等作用。根据《中国食物成分表

（2002）》，面条的升糖指数只有 59.3，面包是
66.7，而大米饭、馒头、白面包等主食的升糖
指数是逐级升高的。升糖最高的白面包，指
数达到105.8。
油
人们日常煮菜少不了油，很多美味佳肴

如果缺了油都是无法想象的。但是专家提
醒：过多摄入饱和脂肪会产生过多的能量，
使血糖升高，与心脑血管疾病的发生也有着
千丝万缕的联系，所以，油、脂肪的摄入量也
是要限制的：脂肪只能占全日总能量的
25%～30%；胆固醇要控制在每日300毫克以
下。以人们煮菜的油为例，每人每天吃进去
的总量控制在两勺半以下为宜。
说到油，就会连带想起“盐”，也想起我

们惯常的烹饪手法。专家提醒，适合糖友的
烹调方法主要有蒸、煮、炒、溜、焖、拌，做菜
时，务必油盐少放点，口味清淡点。油炸、油

煎、红烧这一类的烹饪手法就尽量避免为
宜。
蛋白质
蛋白质的摄入量建议占全日总能量的

10%～15%，其中植物蛋白和动物蛋白最好各
占一半。各种豆类就是包含植物蛋白的食
物；鱼肉类则是最佳的动物蛋白代表食物。
膳食纤维
膳食纤维可以调糖、调脂、润肠、抗饥

饿。建议糖友每日摄入 25g～30g 的纤维
素。膳食纤维广泛存在于粗粮、蔬菜、水果、
豆类和菌藻类当中。
水果
大部分水果也是甜味的，糖友会担心含

糖量太高。那么，水果到底能不能吃？怎么
吃？蔡梦茵说，只要讲究时机、种类和数量，
水果也是可以放心吃的。时机选择上，在血
糖控制比较理想的情况下可以适量吃水果；
吃水果的时间建议选择在两餐之间，选择低
糖分瓜果如苹果、梨、桔子、桃、草莓等。苹
果、梨一类的水果，一只最好也分开几次吃
完。荔枝、龙眼、榴莲等糖分重的水果，糖友
就尽量不要吃了。
需要提醒的是，吃水果也要计入每日食

物总能量，要从每天摄入的食物总能量中扣
除水果能量。
无糖食品
市面上有不少号称“无糖”的健康食品，

对于糖友来说，无糖食品可一时解决持续控
糖之下对甜味的“渴望”，但是也不宜过量进
食，毕竟无糖食品也会因为总能量超标而影
响血糖。
怎样减少饥饿感？
控制饮食总是会让糖友们觉得容易

饿。怎样才能减少这种“饥肠辘辘”的感觉
呢？蔡梦茵的建议是：
放慢吃饭速度，每口饭菜多嚼慢咽；
讲究吃饭顺序：先喝清汤，再吃蔬菜；
少食多餐，分餐解饿；
降低多盐口味；
粗粮代替细粮。

（新华网）

控糖有“门道”水果米饭这样吃


