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健康8

接种新冠疫苗，保护期只有半年？
眼下，新冠病毒疫苗

正在大规模接种，但与新

冠病毒疫苗相关的谣言也

随之在网上流传起来，对

此，郑州市疾控中心专家

提醒，要从官方渠道获取

正规信息，切不可轻信以

下谣言：

谣言一：打完新冠病

毒疫苗后，喝 2000 毫升的

水，能避免不良反应。

真相：适量喝水是维

持人体健康的前提，但与

接种疫苗的不良反应无直

接关系。而且短时间内过

量喝水，容易导致机体不

适。

谣言二：打完新冠病

毒疫苗后，不能运动，否则

会降低机体免疫力。

真相：打完疫苗后可

适度运动，不会降低人体

免疫力。不过，还是建议避

免剧烈运动，这样可以防

止因运动过度导致身体不

适。

谣言三：打完新冠病

毒疫苗后，一周内不能喝

咖啡、喝茶，不能吃海鲜、

牛肉等。

真相：接种疫苗与饮

食没有直接的关系，无论

接种前还是接种后，都可

正常饮食。不过为了保持

身体健康，还是建议接种

疫苗后不要饮酒，避免吃

平常就容易导致过敏的食

物。

谣言四：新冠病毒变

异了，疫苗可能白打了。

真相：从全球对新冠

病毒变异的监测情况看，

目前尚无证据证明病毒变

异会使现有的疫苗失效。

虽然病毒一直在变异，但

到目前为止，它的临床特

性并没有改变。

国产疫苗对部分国外

变异新冠病毒仍有效果，

即使预防轻症的保护效力

有所降低，但预防重症的

保护效力仍旧比较高。

总之，病毒变异是正

常现象，不能因为病毒变

异，就对疫苗接种没有信

心。

谣言五：接种疫苗后，

保护期只有半年。

真相：目前只有半年

的疫苗接种后数据，而不

是“只能保护半年”。

国家卫健委近日公

布，目前通过接种者抗体

水平监测，是6个月以上。

这是目前监测到的抗体水

平时间，不代表免疫只有

这些时间，并且，抗体也不

是唯一衡量疫苗保护效力

的指标。

目前关于疫苗的免疫

持续性研究还在持续观察

中。针对率先接种过疫苗

的“先锋队”研究发现，接

种者目前已经获得了 9 个

月的抗体监测数据。而疫

苗更长期的保护效果需要

做进一步观察。

（据《大河报》）

湿气会对人体造成哪些危害?

近几年来，人们关注自身的健康方面，“湿气”渐渐变

为众矢之的。湿气究竟是什么？湿气对人体有哪些危害？

河南中医药大学第一附属医院脾胃肝胆病科外治室专家

权春分来给大家科普下。

自然界中潮湿气候会造成湿气侵犯人体，现代人以

肉食为主，或喜肥甘厚味，且室内久坐，长期缺乏锻炼，

加之冷饮、非当令果蔬、熬夜等不利摄生因素，最终导致

脾胃阳气受损，运化水湿能力下降，湿气就会在体内堆

积。

湿气给人体增加的不仅仅是体重，还会引起多种疾

病。湿气最容易渗透到身体的各个脏器、关节、肌肉、皮

肤等。譬如痰湿积于肝胆，会造成口干口苦，头晕心烦、

眼睛干涩等；痰湿积于脾胃，会造成腹部胀满、口臭，大

便黏浊等；痰湿积于肺，会造成咽干痰黏、甲状腺结节

等；痰湿积于肾，就会造成耳内潮湿、失眠健忘、头发易

脱落等，另外痰湿积于关节处还会引发关节僵硬酸痛、

韧带老化、腱鞘囊肿等；积于肌肉、皮肤，会造成身体困

倦、皮肤发痒等。

除了避免坐卧湿地、防寒保暖外，平时的饮食要以清

淡为主，水果蔬菜（选择时令果蔬）、谷物能起到淡渗利湿

的作用。禽蛋、肉类、奶制品烹饪易少油、少糖、少盐。避免

冷饮，多进行户外锻炼，适当发汗，帮助身体排出多余的

湿气。 （据《大河健康报》）

这个世界本来是纯天

然的，一切自生自灭，但是

人类希望世界成为他们喜

欢的样子，所以才有了管

理。管理学是一门大学问，

人、财、事、物等都需要专

门的知识和实践。

理财和老百姓最接

近，是管理的一种。俗话

讲：你不理财，财不理你。

而我们今天的主题是慢

病，是一个健康话题。管理

财富和健康这两个看似风

马牛不相及的事情，有关

系吗？当然有！

有一句话很“著名”：

健康是 1，其他的财富都

是 0。只要有 1 在，后边的

0 越多越好。没了健康的

1，一切都归零。所以，健

康 是 财 富 ，健 康 需 要 管

理。

管理没有可以复制

的绝招，但是有一些通用

规则可以遵循。首先，管

理者要理出来哪些事项

是能管的部分，放弃那些

无法干预的事项；其次是

把理出来的事项进行分

工和责任划分；随后是去

分析影响结果的环节要

素；最后才是集中精力去

制定流程和规则等并进

行管控。

糖尿病、高血压等慢

性疾病，往往要伴随患者

一生。如果想预防糖尿病，

需要分析十大风险因素：

遗传、年龄、高热量饮食、

运动减少、肥胖、饮酒过

量、抽烟、精神紧张、睡眠

减少和患有其他慢病（高

血压、高血脂、冠心病等任

何一个或几个）。其中，遗传

和年龄无法管控；其他慢病

要按照医生要求正规治疗；

饮食、运动、睡眠、戒烟限酒

等都需要自己管控，生活习

惯越好，风险越小。

管理者都知道，投资

的风险因素越多、越大，成

功的可能性就越小。健康

也一样，风险越多，健康越

是不好保障。

健康管理和理财相

似，需要你主动投入时间

和精力。管理一个单位或

企业是管理好别人，管理

健康是管理好自己。只会

管别人却放纵自己，最终

可能是用你自己的健康为

别人带来了财富。

我们一生都在为积累

财富而东奔西走，而主动

关注健康的人太少。生而

拥有的这笔巨额财富不但

需要我们关注，还要管理

好。 文/田晨光

（作者简介：田晨光，

教授、主任医师、研究生导

师，郑州大学第二附属医

院内分泌科主任。从医执

教三十多年，擅长内分泌

及代谢性疾病的诊治。）

慢病患者应该学点管理学

国际期刊《流行病学

年鉴》日前刊登的一项研

究成果称，美国科研人员通

过追踪某城市两代居民数

十年后发现，成年后。其实，

此前也有类似说法——身

材微胖的人更健康。为什么

科学界都开始推崇“体重微

增”“身材微胖”？

多项研究证实体重微

增更好

美国科研人员发现，

成年后体重正常并开始一

直微增的，才是状态最好

的。该研究调查了弗雷明汉

心脏研究中心4576人及其

3753 名孩子的健康史，结

果发现，拥有健康体重指数

（体重除以身高的平方，体

重以千克计算，身高以米计

算）且逐渐增重，但从未达

到肥胖程度的人，寿命最

长。在成年后就已经肥胖，

但还继续增加体重的人，寿

命最短。

此前，《新英格兰医学

杂志》刊登的研究也证实，

中、日、韩等东亚人的体重

指数在22.6—27.4之间的，

死亡风险最低。高于或低于

这一范围的人，死于癌症、

心血管病和其他疾病的风

险都将增加。对照18.5—24

的正常体重指数范围，微胖

的人更健康。日本的研究也

显示，与偏瘦的人相比，40

岁时体重稍微超标的人能

多活 6—7 年。与瘦弱的老

年人相比，体重正常和身材

微胖的人不易发生流感、肺

炎等急性感染，外科手术的

预后效果也更好。

有些部位真该有点肉

什么样的体重微增才

算“健康胖”？江苏省省级机

关医院膳食营养科营养师

蔡晓真介绍，目前医学界

并没有给“微胖”划定数值

范围。不过，“健康胖”对不

同位置有挑剔，比如腹部

肥胖就很危险，容易带来

多种疾病。而有的部位长

点“肉”，会收获不少健康

好处。

胸肌“厚”点，心肺更

强。胸肌力量强的人，能为

心脏提供强有力的外部支

撑和保障。胸肌强壮，不仅

可以加强血管弹性，还能

帮助加速血液循环，增强

心肺活力。

臀部“胖”点，血脂好。

臀部脂肪属于好脂肪，可降

低坏胆固醇水平。臀围大的

人下身肌肉发达，出现血管

硬化的风险会降低。

腿“粗”点，能减少患

病风险。下半身较宽、上半

身相对窄小、腿部较粗的

人患心脏病、糖尿病等疾

病的风险较低。

消瘦老人要健脾补虚

生活中，有些人不是不

想胖，而是胖不起来。广州中

医药大学第一附属医院治未

病科主任陈瑞芳表示，有的

人食欲旺盛、进食量多，但怎

么也吃不胖，这类人或许同

时伴有口渴心烦、口臭便秘、

爱拉肚子等症状。从中医角

度来看，此种消瘦大多是由

胃火旺盛、脾功能减弱导致

的。建议这部分人平时可适

当用党参（或沙参）、淮山煲

瘦肉汤来健脾。

此外，消瘦老人一般

还有阴虚火旺的不适，平

时可以适量多吃点百合、

蜂蜜、乳品、鱼、苦瓜等来

养阴补虚。虽然食疗似乎

见效较慢，但坚持下来效

果还是比较明显的，而且

安全无副作用。

（据《武汉晚报》《扬子

晚报》）

体重逐年微增的人更易长寿

山楂核桃饮补肺益肾

广州中医药大学第一附属医院药学部主管中药师许

燊推荐一款自制健康饮料——山楂核桃饮。取鲜核桃肉、

鲜山楂各50克，蜜糖适量。将山楂放入锅中炒至焦黄，放

凉备用。核桃肉与山楂加少量水在榨汁机中磨成浆备用。

浆液加水至250毫升，小火煮开，不断搅拌，放凉后加入蜜

糖即可。该饮品可补肺益肾、消食润肠，适合有冠心病、高

血压、高脂血症及便秘的老年人群饮用。

（据《快乐老人报》）

◎医者心


