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疫苗接种，在全国各

地开始逐步恢复预防接种

服务，各卫生主管部门根

据本地疫情状况，经过科

学评估、充分论证后都会

给出指导意见。

春季，百日咳、流感、

麻疹、风疹、腮腺炎、水痘

等呼吸道传染病高发，孩

子是各种呼吸道疾病的易

感人群。专家建议家长们，

最好按照预约时间进行接

种，降低被感染的风险。

据介绍，大多数灭活

疫苗都需要多次接种才能

产生免疫力，有的甚至需

要加强免疫，以维持抗体

浓度。所以从理论上讲，需

连续接种的疫苗，暂时中

断并不会导致之前接种的

疫苗“白种”，在条件允许

的情况下应尽早补种。

一定程度的延迟接

种，对远期的免疫效果无

明显影响，而对近期最大

的影响在于，会推迟产生

保护性抗体的时间。在延

迟接种的时间里，机体对

相应疾病的免疫力不够，

感染疾病的危险性增加。

所以疫苗不可以无限期推

后，而应在接种条件恢复

后及时补种。

世卫组织建议，如果在

第一剂疫苗接种后被中断，

则第二剂应尽快接种。仅第

三剂被延迟，也应尽快补

齐。在任何年龄组中，疫苗

接种程序的中断都无需重

新开始接种程序。短期推迟

接种，只要在感染前把需要

的剂次接种完，都会产生足

够的抗体和保护作用。

所以，按程序、按时

间、按要求接种疫苗是最

佳状态，特殊情况延迟推

后接种是补救措施。

（据《大河报》）

新冠疫情之下，由于长

时间、不正确地使用手机，很

多人出现肩痛、假性心绞痛

等症状，被戏称为“手机肩”。

临床一般认为，胸大肌疲劳

伤引起肩关节功能障碍是其

成因。以下介绍几种简单运

动缓解“手机肩”症状。

扩胸运动

每坐一两个小时后，

站起来，双臂展开，舒展胸

部三五分钟。扩胸同时，可

上下左右，缓缓活动颈部，

自由自在地耸抬双肩，侧

侧腰身，做深长呼吸。

手臂贴墙跨步

站到墙壁旁边，一手举

起来，身体侧面对墙，使手

心与前臂外翻并贴于墙面，

保持腋下与手肘都成90度

夹角。站直后外侧的脚向前

跨出一大步，让手臂的位置

位于肩膀的后方，产生扩胸

效果。左右手轮流进行。

单手外翻晃动

单手贴于另一侧胸

部 下 缘 ，肋 骨 的 侧 面 位

置。将另一只手尽量向外

翻，使手心与前臂内侧都

朝外，并用托住胸部的那

只手将身体扳往另一个

方 向 转 。做 一 次 深 呼 吸

后，向外翻的那只手前后

晃动8次，再进行深呼吸，

维持 30～60 秒。左右手轮

流进行。

（据《重庆商报》）

“春捂”穿衣讲原则

“春捂”是预防疾病的保健良法，但也要讲求方式

方法。应注意“下厚上薄”，把握“8·15原则”，即气温为

8摄氏度左右需要捂一捂，持续保持在15摄氏度以上

且相对稳定时，人体已能适应后就可以不“捂”了。在

“捂”的时间上，1～2周比较适合，气温回升后建议再

“捂”7 天左右，体弱者或高龄老人建议“捂”14 天以

上，以便身体适应。

春季老年人穿衣应以暖、轻、软、宽大、简单为原

则，注意身体重要部位的保温，比如多加一件棉背

心，戴顶“老人帽”，上半身要注意背部和上臂的保

暖，下半身要注意腹部、腰部和大腿的保暖。最好选

择吸汗能力强、通气性好、开口部分宽、穿着舒服、穿

脱方便、样式简单、便于洗涤的衣服，以便体热的散

发、传导。 （据《三秦都市报》）

少吃主食多运动
降低甘油三酯

高血脂包括高胆固醇血症、高甘油三酯血症及复

合性高脂血症。

高血脂是心脑血管疾病的一个重要危险因素，长

期的高血脂会引起动脉硬化，最终导致血管堵塞。

我国甘油三酯高的人群较多，大部分人群把甘油

三酯误认为是脂肪，觉得与肉、蛋黄吃得多有关。其

实，甘油三酯高与肉类进食多关系并不是很大。

甘油三酯高主要有4个方面的原因：

1.主食吃得过多，同时甜品摄入也过多。如冰激

凌、巧克力、饮料等，这些含糖量高的食品，易造成甘

油三酯升高。

2.大量喝酒。大量喝酒也会导致甘油三酯增高。

3.不运动。缺少运动甘油三酯容易升高。

4.糖尿病患者血糖控制不好，血糖波动时，甘油

三酯也会跟着波动。

要控制甘油三酯，就要管好嘴，迈开腿，日行万步

路，饭吃八成饱。控制主食摄入量的同时多走路，很容

易让血糖和甘油三酯下降到一定水平。

（据《生命时报》）

众多营养素中，有一

些跟免疫系统的关系特别

密切，在抗“疫”期间一定

要足量摄取。

1.蛋白质 蛋白质是

机体生成抗体和免疫因子

的原材料，更是构成整个

人体的基础，一旦缺乏会

直接影响抗体合成，造成

病原菌、病毒的繁殖和扩

散，降低抗感染能力。富含

优质蛋白质的食物主要包

括肉、蛋、海鲜、奶类等。

2.维生素A 维生素

A 是抵御外来侵袭的“天

然屏障”，有助于维持皮肤

和黏膜的完整性。如果缺

乏它，会导致黏膜组织的

抵抗力下降。值得一提的

是，许多果蔬中含有胡萝

卜素，可以在体内转化为

维生素 A，多吃一些这类

食物也有助维生素A的补

充。富含维生素 A 或胡萝

卜素的食物主要有胡萝

卜、玉米、番薯、菠菜、西红

柿、猪肝等。

3.维生素C 维生素

C具有抗氧化作用，能促进

抗体形成，维持正常免疫

力。含有维生素C的食物有

很多，我们常吃的新鲜蔬菜

和水果当中就富含维生素

C，例如猕猴桃、橙子、橘

子、酸枣、柠檬、苹果等。

4.维生素D 维生素

D具有调节细胞增殖和分

化的作用，它的不足易导致

免疫细胞“大军”增员困难，

造成免疫力低下，增加罹患

感染性疾病的风险。维生素

D主要存在于深海鱼肉中，

比如三文鱼、金枪鱼。

5.锌 锌是人体内多

种酶和活性蛋白质的组成成

分和激活因子，对免疫系统

的发育和正常免疫功能的维

持有不可忽视的作用。另外，

锌对促进食欲也有益处。

6.铁 铁是构成血红

蛋白、肌红蛋白、细胞色素

以及某些呼吸酶的成分，缺

铁可导致免疫细胞的数量

减少，进而影响抗体产生，

导致免疫反应缺陷。菠菜、

动物内脏等富含铁，可以适

当吃一些。（据《健康时报》）

中西医结合
养出一口好牙

每年体检，牙医都

会称赞我：90 多岁，除

几颗牙有不同程度的磨

损外，牙齿无松动、脱落

迹象，真少见。建议我把

护牙的经验写出来。

1957 年 ，我 30 岁

时，调到贵州省政治学

校任教研室主任，和一

些医学专家较熟悉。一

次，牙科专家张舒麟来

我办公室谈工作，结束

后，我请他看看我的牙

齿。他说我这口牙长得

还不错，今后注意保护

就行了。我问他，怎样保

护呢？他说，主要是刷

牙，保持牙齿清洁，每天

起床、睡前和三餐后都

要刷牙，少吃零食，吃了

要漱口，不让食物残渣

留在牙缝中。从此，我坚

持每天刷牙、漱口5次，

偶尔到外面吃饭，饭后

也要用清水或茶水漱

口。

之后，我调到中医

学院任职。还学会了一

套中医养牙的方法：1.

每天早晚有空时，把上

下 牙 齿 相 叩 50～100

下，既不可太用力，以免

反伤牙齿，也不可不用

力，起不到作用，只要叩

齿时，自己的耳朵能听

到叩齿声即可，上下前

后左右的牙都要叩到。

2.每天早晚或上下午两

次，用舌头沿着牙龈的

上下内外转20～30圈，

这时会有些口水，吞下

去。中医把这套固齿方

法简称为叩齿搅海吞

津。

从此，我就按中西

医的方法来护牙，不会

因为忙而忘记。至今90

多岁没掉一颗牙，几十

年来没因牙痛看过病。

（文中的“我”：贵阳 李

万方 93岁）

（据《贵州都市报）

儿童打疫苗不能拖

3招改善“手机肩”

多摄取营养素给免疫力充能


