
第一、 头盔要端正， 前后
不倾斜。

第二、 前沿距孩子眼眉两
指宽。

第三 、 脸颊两侧
的带子呈 V 字形 ， 交
汇处位于孩子耳朵下
方。 张口时不感觉紧。

2020年春节刚过， 一名70多岁的老

太太脸部长出带状疱疹，无比疼痛。村里

人都说用毛笔在水疱周围画一画很有

用，水疱就不会往外长出来。老太涂了一

周后病情不见任何好转， 反而痛得彻夜

难眠，家人赶紧把老人送到医院。

因为毛笔反复涂抹时间长， 医生洗

了几十次才把老人面部的墨水勉强洗

净，而由于耽误最佳诊疗时机，老人遗留

下了带状疱疹后神经痛，久不能痊愈。

这则病例提醒公众： 警惕带状疱疹

疾病的发生， 不要听信民间偏方耽误治

疗， 成年子女更要关爱中老年父母的身

体健康。

50多岁的张阿姨近年也被带状疱

疹 “缠 ”上了 。回想起张阿姨第一次发

生带状疱疹的情况，她的女儿至今心有

余悸。

起初，张阿姨的腰部开始有点痒，局

部出现了红疹。 张阿姨以为是换季皮肤

过敏，没放在心上，擦了点皮炎平了事。

一周后，“过敏”没好转，红疹子面积还越

来越大，也越来越痒。有天早上，张阿姨

突然右胸、腋下有烧灼痛，就像身上被火

烤似的， 疼痛钻心， 吃了止痛药也不见

好，痛得差点晕厥。

由于张阿姨本就有高血压， 慌张的

家人赶紧将她送到华山医院。 医生经详

细检查发现， 张阿姨胸前和后背的丘疹

已变成了疱疹，再结合病史，确定她患了

带状疱疹。

带状疱疹是由长期潜伏在脊髓后根

神经节或颅神经节内的水痘-带状疱疹

病毒经再激活引起，是常见皮肤科疾病。

除皮肤损害外，常伴有神经病理性疼痛。

带状疱疹的发病率和严重程度随年龄增

长而增长，50岁以后尤为明显。

带状疱疹，在民间俗称为“缠腰龙”

“生蛇”。在50岁及以上人群中，感染过水

痘带状疱疹病毒的比率超过99%。 据估

计， 约三分之一的人在一生中会患带状

疱疹。

带状疱疹容易被误作小问题或局部

疼痛而耽搁治疗， 应及时看门诊， 早诊

断，早治疗。皮肤瘙痒，身体上有不同程

度的疼痛，以及局部出现不规则的红斑，

都是带状疱疹的早期症状， 中老年人出

现这些情况要警惕带状疱疹的发生。

对年轻人来说，由于免疫力较好，即

使得了带状疱疹，很快就会好，痛感相对

不强烈。但老年人“生蛇”不能等自愈，很

多老人有糖尿病、高血压等基础病，如不

及时治疗， 强烈痛感可能诱发严重并发

症，甚至出现危险情况。

上海的陈阿姨今年60岁， 三年前她

得了带状疱疹，虽在治疗后疱疹消失，却

也留下了后遗神经痛。 陈阿姨的丈夫退

休后带着她多处求医，至今还没有痊愈。

陈阿姨自述， 带状疱疹后神经痛发作时

“呼吸一次就痛一次”， 衣服与皮肤的轻

微摩擦都能带来疼痛。

随着岁数增加，生活压力太大，过度

劳累、 感冒甚至换季都会引起人体免疫

力下降，带状疱疹同水痘一样，接种疫苗

是控制带状疱疹发病最有效的措施。

在中国，50岁及以上人群每年新发

带状疱疹病例约156万。重组带状疱疹疫

苗2019年正式获批、 用于50岁及以上成

人预防带状疱疹，将于今年正式上市。

要知道， 疫苗接种并不是儿童的专

利，在人的整个生命周期内，都应树立疾

病预防意识。 成年人特别是因为年龄增

加而免疫力下降的老年人也应该得到疫

苗的保护。 疫苗全生命周期覆盖有助于

减轻全年龄人群的疾病负担， 促进实现

健康老龄化，并完善公共卫生体系建设。

答 陆小年

复旦大学附属华山医院皮肤科副主任医师

问 为啥带状疱疹专欺老人

本版图片： 视觉中国

■钱昀

古典音乐、 摇滚乐对人
的影响不同

我们先了解一下与学习有关的注

意力 。 注意力对感知 、 记忆 、 思考 、

感受以及行动的过程很重要。 好的注

意力具有指向性和集中性， 在孩子们

学习中起着非常重要的作用。

在孩子学习过程中， 注意的稳定

性使得他们在一定时间内保持在某个

学习任务上， 注意的分配能力能够让

他们一边听课 ， 一边记下课堂笔记 ，

注意的广度能够帮助他们掌握大部分

的学习内容， 有时候在学习时间里有

其他好玩的事情发生， 孩子们会被短

暂地吸引注意力， 但注意的转移能力

很快又能把注意力转移回学习上。

不过， 注意力容易受到很多因素

的影响 ， 比如家庭环境 、 学业压力 、

情绪调控能力等。

然后， 我们再看音乐对注意力的

影响。 音乐是人类的好伙伴， 音乐能

够帮助人们表达情感， 也能够使人放

松心情。 针对背景音乐对人们的认知

活动到底有什么样的影响方面的研究

尚存争议。 有研究认为， 音乐能够使

人放松， 情绪得到平静， 使得注意力

得到集中， 音乐治疗师们利用音乐治

疗帮助孩子们提高注意力水平。 但是，

李继鹏等研究人员对 20 名 20-30 岁

的人员进行研究后却发现， 让被试者

记忆英语单词， 在无音乐状态下对单

词的记忆正确率最高， 其次为古典音

乐状态下， 而摇滚音乐状态下正确率

最低。

戴着耳机摇头晃脑对不
同孩子作用不一

在日常学习生活中， 很多青少年

学生喜欢边听音乐边做作业， 有很多

成年人就会有疑问： 他们这样， 摇头

晃脑， 戴着耳机， 能把注意力集中在

学习中吗？ 这个问题需要针对不同情

况具体分析。

首先， 边听音乐边做作业时， 势

必用到了注意的分配能力， 如果他们

的注意的稳定性、 注意的转移能力足

够好， 他们仍然能够完成作业， 而且

能够缓解学习时高度紧张的精神， 缓

解疲劳， 身心也能够放松。 就像成人，

在开长途汽车时， 如果一直处于高度

紧张， 集中注意力， 注视前方， 那么

开不了多长时间 ， 驾驶员就会疲劳 ，

而如果听一些背景音乐， 则能够使他

们缓解疲劳。 青少年学生完成一天高

度集中精力的学习， 也需要有放松的

时间让自 己 能 够 调 整 他 们 紧 绷 的

“弦”， 这样才能使他们张弛有度， 投

入新的学习任务中。

但如果他们本身注意的能力就不

佳， 这样做作业会影响到他们的工作

效率。 比如有些有注意力缺陷的孩子，

可能就会把注意力转移到听音乐上 ，

而忽略了作业任务， 影响学习。

其次， 一些有焦虑情绪或抑郁情

绪的青少年， 在完成学习任务时， 情

绪烦躁、 紧张、 低落， 在做作业或学

习时， 担心字没写好影响卷面， 担心

题目做不对受到批评， 觉得自己技不

如人， 这些情绪影响了他们集中精力

做作业或学习。 此时的他们， 需要放

松情绪， 把注意力从焦虑或抑郁情绪

中转移出来 ， 减少对注意力的影响 ，

而听喜欢的音乐能够让他们舒缓情绪，

把注意力从对自己的负性认知上转移

到音乐中， 起到放松情绪的作用， 使

得注意力重新集中与稳定。

掌握 “弹簧 ” 原理 ，

学习更有效率

那么， 学习时如何才能更加集中，

更加有效率呢？

提供良好的亲子关系与家庭氛围，

生活圈子的合理规划， 是促进青少年

学习的基础。 家长要及时地与孩子沟

通， 倾听他们的想法， 尊重他们的成

长， 不随意揣测与打断他们的表达，给

予符合他们年龄与能力的期望与要求。

帮助他们学会放松。 想要保持学

习的弹性 ， 就像维持弹簧的弹力一

样 ， 不仅要不断地督促他们的学习 ，

也要让他们 “放下 ” 学习休息 。 可

以帮助孩子建立一个放松活动清单 ，

比如看课外书 、 听音乐 、 深呼吸 、

打篮球等 。

帮助青少年认识自己， 使他们自

己寻找可以帮助自己注意力集中的因

素。 在做作业之前， 有意识地先做好

准备 ， 比如布置好一张整齐的书桌 ，

减少周围可能吸引注意力的刺激物 ，

合理安排作业内容和作业时间， 寻找

学习的兴趣等等。

值得一提的是， 如果青少年注意

力持续不能集中， 还需要排除注意缺

陷多动障碍。 注意缺陷多动障碍是一

种起病于儿童期的常见神经发育障

碍， 以注意不集中和注意持续时间短

暂、 活动过多和冲动为主要临床表现，

症状会造成患者的学业困难和人际关

系不良。

有 70%以上诊断为注意缺陷多

动障碍的儿童症状会延续到青春期 。

此时的突出表现是注意力集中困难

和冲动行为 ， 此时家长需要及时带

青少年到专业的精神专业机构进行

评估以排除 。

（作者为上海市精神卫生中心儿
童青少年科副主任医师）
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不知从何时起， 开始流行了一个词

叫做 “最萌身高差”。 然而回归现实， 很

少有女生愿意舍弃美丽的高跟鞋而沉浸

在自己小巧玲珑的身材中。 从内增高到

外增高， 区别只在于这足跟究竟有多高。

踩着高跟鞋， 也不是没有代价， 足

踝部扭伤 、 慢性疲劳损伤等都比较常

见。 由于高跟鞋并非符合正常生物性能

的鞋子， 因此日常活动中极易引发足部

扭伤。 踩着 “高跷” 的女生们， 平白无

故比男生们多了一项杂耍技能。 有没有

什么办法， 既能让妹子们穿着高跟鞋，

又能避免崴脚带来的伤害？

很多学者研究发现， 下肢力学是否

改变， 足跟高度三厘米是个分水岭。 女

生若穿高跟鞋， 尽量选择足跟在三厘米

以下的鞋款 。 当足跟高度超过三厘米

时， 整个脚掌和踝关节处于一个跖屈位

置 ， 对脚踝的生物力学而言是不稳定

的。 当所有肌肉肌腱都失去正常保护，

不能对踝穴起到紧张约束的情况时， 若

路面有一些轻微的崎岖或不平坦， 都易

出现踝部扭伤。

还有一些女孩子穿高跟鞋一两个小

时后会出现膝盖或是骨盆髋部的不适，

这是因为长期的肌肉紧张来维持整个下

肢的力线稳定， 而这个不稳定就是由于

高过三厘米的鞋跟所导致的， 也可能会

导致一些其他力学性能的异常， 比如颈

椎病或是腰椎疼痛等。

很多女孩子在脚扭伤后会在伤处敷

热毛巾、 抹红花油或揉搓局部， 这种方

法并不可行。 此类方法不仅会导致局部

水肿增加、 出血增加， 也会导致肿胀和

疼痛的加剧。

正确的做法应当是 “Rest”：第一步

就是要制动、 要休息； 第二步是要把患

肢抬高 ， 使受伤的部位高于心脏的部

位， 让受伤肢体的血流尽量朝心脏方向

流过去， 这也是减轻肿胀的一种方法；

第三步就是要冰敷、 冷敷， 促进下肢血

管收缩， 对于减轻肿胀和缓解疼痛是有

效的。 常用的方法是把毛巾弄湿之后在

冰箱里冻二十分钟， 然后把它拿出来敷

在脚上， 包住即可。 第四步就是让局部

有轻微的加压， 防止肿胀进一步扩大。

当佩戴头盔的安全意识渐渐深入人

心时 ， 还有一个群体易被忽视———孩

子。 头盔有多重要？ 对于孩子而言， 骑

行活动多 ， 如骑自行车 、 滑板 、 轮滑

等， 头盔能够有效地在骑行活动中保护

孩子们的头部 ， 防止儿童发生意外伤

害， 减轻头部损伤。

头部犹如人体的 “司令部”， 一旦

“司令部” 出现问题， 其他部位就有可

能失灵、 互不配合， 从而扰乱人体的正

常活动 。 对于孩子而言 ， 头部更为重

要 。 年龄越小 ， 头部占据的体积就越

大， 受损伤机会也越多。 因此保证孩子

们的人身安全， 家长们在孩子进行日常

活动尤其是剧烈运动时， 应格外留意，

注意保护他们的小脑袋， 头盔就是重要

的保护措施。

家长在选购头盔时， 首先要了解头

盔的种类和功能， 市面上常见的种类有

自行车头盔、 轮滑头盔、 滑雪头盔、 摩

托车头盔和电瓶车电动车头盔等。 选择

符合婴儿和儿童用自行车头盔规范的头

盔， 中国标准 （CNS） 为 Y14， 国际标

准 （INS） 为 13.220.40， 97.200.30。 家

长选购时， 要注意头盔的出厂说明， 看

清适用于何种情况佩戴。

选好合适孩子的头盔， 头盔的佩戴

同样有些小难度。 说起正确佩戴头盔，

估计很多家长会偷笑： “这有啥难的，

不就是戴个帽子吗？” 大多数家长会走

进一个误区 ， 以为只要戴上头盔便比

“光秃秃” 地骑行更为安全。 其实， 无

论是成人还是儿童， 一旦头盔佩戴不正

确， 头盔的保护作用便会明显下降。

需要注意的是， 孩子不仅在骑车、

骑滑板车、 轮滑时需佩戴头盔， 乘坐自

行车、 摩托车和电瓶车时同样需佩戴相

应头盔。 医生和安全工作者不建议 1 岁

以内的孩子坐自行车。 因为孩子的颈部

没有发育完全 ， 不足以承受头盔的重

量。 幼儿头盔比较轻， 设计上是可以覆

盖枕后部的。 头盔一旦受损必须更换，

不可再用。

家长不仅要监督孩子戴好头盔， 自

己也应以身作则， 戴好头盔， 保障安全。

考试季来临， 不少家长倍感困惑———

孩子学习时爱听音乐
会分心还是更有效率

■戴君来

申城入梅后， 降水趋于增多， 潮湿

闷热、 阴雨绵绵的梅雨季容易引起多种

疾病 ， 尤其是湿疹 、 虫咬皮炎等皮肤

病。 此外， 在梅雨季节霉菌活动最为猖

獗， 虫咬性皮炎等皮肤病也会增加， 细

菌类感染引发的脓疱、 真菌感染的甲沟

炎也易被诱发 ， 市民朋友们要注意防

范， 勤换衣服， 过敏性体质的人宜服用

抗过敏药， 还要注意出疹生疱时不要随

意用药。

瘙痒不断 ， 都是螨虫惹
的祸

江南一年一度梅雨季到来， 湿答答

的环境最适合螨虫滋生， 对一些皮肤敏

感的人来说， 可能一夜间， 脸上、 身上

就爬满了小红疙瘩。

家住徐汇区的周女士最近手臂长了

许多红疹， 为了止痒， 她最初用花露水

和风油精涂抹， 不见效果又去买了红霉

素软膏， 还用了艾叶烧烤等偏方， 一番

折腾之后， 症状非但没缓解， 皮肤感染

还越发严重了。 后来， 周女士到医院一

查才知这是荨麻疹， 因她是过敏体质，

被螨虫叮咬后会非常瘙痒， 俗称虫咬性

皮炎。

在梅雨季节， 一些过敏性皮肤病发

作很常见， 如湿疹、 虫咬皮炎、 荨麻疹

等。 湿气重、 气温高是诱发湿疹的重要

气候因素。

在上海仁爱医院皮肤科， 最近前来

就诊的患者比平时多了近一倍 ， 以老

人、 年轻女性和儿童居多。 每年六七月

是皮肤病高发季， 尤其进入梅雨季后，

空气的流动性较差， 再加上湿度较高，

有利于霉菌 、 螨虫等微生物的生长繁

殖， 极易诱发各类皮肤疾病。

此前， 一位 60 多岁的老太太来

就诊， 浑身都是红疙瘩， 一问才知由

于最近闷热 ， 老太太在床上垫了席

子 ， 而潮湿的天气让席子滋生了很

多螨虫 ， 老太太身上的红疙瘩就是

螨虫咬的 。 潮湿闷热的天气极易滋

生螨虫 ， 灰尘中的螨虫易黏附在床

被 、 沙发等物体表面 ， 很容易被我

们的皮肤接触到 ， 皮肤被这些虫子

叮咬后引起的炎性皮肤病便成为虫

咬皮炎， 专业术语叫丘疹性荨麻疹，

易出现小红块、 瘙痒等症状。

雨天赤足， 当心脚癣找上门

前几天， 陈小姐坐地铁上班， 一出

站就遇到倾盆大雨。 为了赶时间， 陈小

姐索性把高跟鞋脱了， 赤脚走到公司。

晚上回家， 陈小姐发现脚很痒， 脚后跟

还脱了一层皮。 后来， 到医院检查， 她

被告知得了脚癣 。 除了赤足蹚水过马

路， 还有人为了雨天方便行走， 喜欢穿

拖鞋， 这些人也成了脚癣的高发人群。

近期雨水较多， 要特别提醒大家：

双脚被雨水浸泡后应及时用清水冲洗，

并擦干。 一旦得了脚癣、 手癣， 为了防

止交叉感染， 要记得把自己的衣物与家

人的分开清洗、 放置。

雨天出门最好不要穿凉鞋， 改穿防

水透气的鞋， 以减少皮肤污染。 如果皮

肤受到刺激后 ， 不适症状迟迟没消除 ，

不要盲目相信偏方， 应综合考虑自己和

家人的体质、 病史， 及时到正规医院进

行检查， 明确病因， 对症治疗， 以免延

误治疗使病情恶化。

（作者为中华医学会皮肤病与性病
中西医结合协会会员、 上海仁爱医院皮
肤科副主任医师）

梅雨季健康要点
常通风、 抗过敏、 稳情绪

梅雨季又称黄梅天， 空气湿度大、 气温高， 衣物

等容易发霉， 所以也有人把梅雨称为 “霉雨”。 “高

温+高湿+阴雨” 是梅雨季的标配。

除了皮肤病， 梅雨季节还易诱发其他多种疾病，

如心脑血管疾病、 风湿病、 呼吸道疾病 、 食物中毒

等， 建议市民做好如下个人健康防护：

1、 注意保持房间清洁。 经常通风换气， 加强除

湿效果。

2、 注意饮食结构和卫生。 湿度大、 气温高， 物

品易霉变， 不要食用被霉菌污染的食物， 以防中毒。

3、 注意防潮和除湿 。 保持衣服 、 鞋袜等干爽 、

清洁， 阴雨天可以把空调开到 “除湿” 的模式， 以保

持家里的干燥。 天气好的话， 尽量将衣物拿到外面晒

一晒。 注意电器防潮和用电安全。

4、 糖尿病人要保持良好的情绪和血糖稳定。 因

血糖升高时， 皮肤组织的糖原含量也升高， 给霉菌、

细菌和病毒的入侵创造了良好的环境， 加上糖尿病人

免疫功能低下， 更易发生皮肤感染。

5、 尽可能少接触碱性洗护用品 ， 如不要总是用

肥皂洗手。

6、 出现被蚊虫咬后的红斑 ， 不要随便乱抓 ， 容

易感染引发炎症。

求医问药

你有医学健康疑问， 我们邀请医学专家来解答。

tangwj@whb.cn

答 杨云峰

同济大学附属同济医院骨科主任医师

问 高跟鞋的足跟多高才适宜

答 郑继翠

复旦大学附属儿科医院神经外科医生

问 儿童头盔怎么选、怎么戴

如今的很多孩子尤其

是中学生 ， 习惯一边看书

或写作业 ， 一边戴着耳机

听音乐 。 很多家长担心听

音乐使孩子分心 ， 影响学

习效率 ， 想要制止 。 尤其

是考试季即将来临 ， 家长

看着孩子做作业时 “挂着

耳机 ” 就生气 ， 想要强势

“切断” 音乐， 有些孩子却

据理力争 ， 说他们习惯用

音乐调动大脑 ， 使之保持

兴奋， 认为这样效率更高，

甚至还有孩子说不听音乐

就难以进入学习状态。

那么 ， 问题来了 ： 一

边学习一边听音乐 ， 究竟

对孩子好还是不好呢？

江南梅雨季，警惕“霉”出皮肤病


