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广告

两年约26万海南居民
免费接种乙肝疫苗

“乙肝是我们肝病中比较常见，发病率

也比较高的病种，科学认知乙肝是防治的前

提。”海南省疾病预防控制中心传染病预防

控制所免疫规划室副主任医师曾小妹说，慢

性乙肝大多没有明显症状，但长期发展下

去，如果未及时规范抗病毒治疗，可发展为

肝硬化甚至是肝癌。

她介绍，乙肝病毒主要通过血液传播、

性传播和母婴传播。日常学习、工作或生活

接触比如握手、拥抱、一起工作、用餐和共

用厕所等无血液暴露的接触，不会传染乙肝

病毒。

对于健康人群而言，接种乙肝疫苗是预

防乙肝最有效的方式。过去两年，海南均将

免费接种乙肝疫苗纳入省级民生实事项目，

已经为全省约26万名成年人免费接种乙肝

疫苗，有效建立起人群免疫体系。

日常防护别马虎
规范检测与用药很重要

曾小妹介绍，预防乙肝，结合该病传播

特点做好日常防护也很关键。比如不与他人

共用剃须刀和牙刷；不去不正规的地方文

身、文眉、打耳洞、修脚等；皮肤或黏膜有

破损时，要避免接触乙肝患者的血液和体液

等。

“对于怀疑感染乙肝病毒，担心自己是

乙肝患者的人，要主动检测，规范治疗。”

曾小妹说，有乏力、食欲减退、黄疸等疑似

肝炎症状或易感染人群，应主动到正规医疗

机构检查；如果已感染了乙肝病毒，应及时

到肝病科或感染科等专业科室就诊，临床医

生将根据患者个人情况评估是否需要进行抗

病毒治疗。

她表示，大多数慢性乙肝患者需要长期

服用抗病毒治疗药物，经过规范的抗病毒治

疗，可最大限度抑制病毒复制，阻止肝硬

化、肝癌的发生，同时治疗期间需定期体

检，并接受医生的后续随访，以便监测治疗

的效果，千万不可自行停药或随意换药。

舒情志、通经络
中医养肝护肝有妙招

“现在是春天了，我们五脏中的肝脏属

木，和春天这个升发性的季节很对应，时下

正是有利于养肝的时节。”海口市人民医院

中医科主治医师梁美珍介绍，春养肝，在情

志上需要戒发怒，让心情舒畅，这时候多去

接触大自然，增加一些户外活动。

梁美珍首先从饮食起居进行分析，中医

上讲肝主寐，很多失眠的病人与肝的健康状

况有关，因此不要过多熬夜，要尽量在晚上

11点前睡觉。特别是一些本身就有肝病或

者失眠问题的患者，不建议熬夜。

在饮食上，要少饮酒不酗酒，过度饮酒

会导致酒精肝；春天“青色入肝”，建议多

吃一些芽类食物，比如豌豆苗、韭菜等这类

青色生发的食物。此外还有一些药食同源的

材料，比如建议食用枸杞、菊花茶，有助于

清肝火和明目，特别是肝气不畅的女性朋

友，可以多喝些花茶，比如玫瑰花、茉莉

花、洛神花等，有一定的疏肝作用。

在运动方面，梁美珍建议不同年龄段人

群采取不同的运动方式，中老年朋友可以打

八段锦、打太极，也可以多散步，年轻朋友

可以快走、慢跑并适当打打球。

在外治方法上，她推荐尝试中医的疏通

经络方法，越是情志不畅者越可能是肝经瘀

堵，可以在白天多按摩太冲穴；用半握拳的

拳头去敲击胆经（头部绕往身体侧面，并达

到脚尖的一条长的经脉）；刮肝经（沿着大

腿的内侧推刮），有助于疏通肝经瘀堵。

梁美珍说，一些人肝气郁结、肝火上

炎，伴有目赤，口干口苦，心情烦躁又失

眠，可以尝试丹栀逍遥丸、柴胡疏肝散等疏

肝解郁；肝火严重的可以根据情况使用龙胆

泻肝片等；酸枣仁类则可以养肝血，助眠。

“可结合一些中成药来调理肝脏，但一

定要谨遵医嘱。”她提醒，切勿擅自用药。
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春季养肝正当时

海口医师送上“护肝指南”
3月18日是全国

爱肝日，今年的宣传
主题是“遏制肝硬化，
远离肝癌”。如何做
好肝疾病健康知识科
普，强化肝病预防成
为重要健康课题。对
于肝炎肝病尤其是乙
肝的预防，接种疫苗
是重要手段，除此之
外，医师建议，做好日
常预防措施的同时，
可以运用中医理论，
从饮食起居、情志、经
络等角度强化养肝护
肝效果。

□南国都市报记
者王康景
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