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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

低钙饮食的人， 1.25二羟维
生素D3和甲状旁腺激素水平会
增高。 这些激素增高后， 会刺激
脂肪细胞钙的内流， 进而促进脂
肪细胞合成作用的增加， 最后导
致体脂增高， 这个体脂增高的过
程可以被合理补钙的行为纠正。

长期张嘴呼吸易致面容变丑

有鼻炎或腺样体肥大时， 病
人只能张嘴呼吸， 气流就会直对
上牙膛冲击， 吸气时面部肌肉收
缩， 导致整个上颌变长， 牙齿外
龅， 嘴唇变短， 面部变长……如
果您或者身边人长期用嘴呼吸，
尤其是孩子， 一定要及时就医。

做4件事减少手机伤害

适当补钙有助于减肥

长时间看手机容易导致视力
疲劳， 出现视物模糊、 眼睛干涩
等症状； 如果睡前在黑暗中看手
机， 还可能导致青光眼。 下面4
个建议， 帮你降低手机伤害： 手
机与眼睛高度一致； 多眨眨眼，
给眼睛补充泪膜； 晚上尽量调
低屏幕光亮， 打开护眼模式； 晚
上玩手机要开着灯。

青少年新冠疫苗如何打？
接种新冠疫苗前要做哪

些准备？

接种疫苗前， 建议学生家长
或监护人充分阅读知情同意书，
评估孩子身体健康状况后， 再决
定是否接种。 接种当天尽量不要
空腹， 避免剧烈运动， 保持良好
的身体状态， 务必佩戴好口罩，
着宽松衣物， 遵守接种秩序， 保
持安全距离。

接种时， 家长要主动向医生
告知孩子的接种禁忌和过敏史，
包括严重慢性疾病， 如先天性心
脏病等心脏疾患、 肝肾疾病、 活
动性肺结核、 皮肤化脓性疾病；
急性传染病等。 此外， 如果孩子
正在接受糖皮质激素、 放射治疗
或抗代谢药物治疗， 或近期注射
过丙种球蛋白， 都应主动告知并
询问是否需要推迟预防接种。

哪些情况不宜接种新冠
疫苗？

一般来说， 12-17岁年龄段
注射新冠疫苗的要求与18岁以上
年龄段人群并无特别之处， 使用
的疫苗剂量 、 免疫程序完全一
样。 如青少年出现过以下情况，
则不宜接种新冠疫苗：

之前打过其他疫苗如流感疫
苗、肺炎球菌疫苗、乙肝疫苗等出
现过敏反应者（如急性过敏反应、
血管神经性水肿、呼吸困难等）；

对新冠疫苗的活性成分、 任
何一种非活性成分、 生产工艺中
使用的物质过敏者， 或以前接种
同类疫苗时出现过敏者；

有未控制的癫痫和患有其他
严重神经系统疾病者 （如横贯性
脊髓炎、 格林巴利综合症、 脱髓
鞘疾病等）；

处于慢性疾病的急性发作期
（如结核感染活动期、 肾病综合
征期有大量蛋白尿）， 或未控制
的严重慢性病患者。 既往有慢性
疾病需要咨询专科医生判断是否
能接种。

与此同时， 有下列情况者，
建议暂缓接种新冠疫苗： 14天内
接种了其他疫苗的， 不建议同期
接种新冠疫苗； 处于发热阶段；
处于各种感染如肺炎、 胃肠炎、
泌尿道感染等急性发作期； 处于

急性高血压期。

接种新冠疫苗后， 如何
确保安全？

接种后， 建议留观30分钟，
须将止血棉签丢弃到指定的医疗
废弃物垃圾桶中。 如出现不适 ，
应及时告知留观现场的工作人
员。

另外， 务必要保持接种局部
皮肤的清洁， 避免用手搔抓接种
部位。 如出现注射部位疼痛、 红
肿和瘙痒、 一过性发热等现象，
无需特殊处理， 这些反应一般在
2-3天内会自动消失。 如发生持
续不适或加重， 请及时就医。

此外 ， 接种后切勿剧烈运
动， 要保障充足的睡眠， 不饮用
咖啡 、 浓茶等能引起兴奋的食

物， 不进食辛辣刺激或海鲜类食
物， 建议清淡饮食、 多喝水。

近期接种普通疫苗，有
哪些注意事项？

在疫情期间， 青少年接种疫
苗的注意事项与往常一样， 并无
特殊。 但是， 要根据所在社区的
疫情传播情况及相关机构的具体
要求选择接种， 建议先在网上预
约或电话了解情况再前往， 尽可
能减少聚集并做好防护。

如因特殊原因不得不推迟接
种， 一般不会影响疫苗的整体预
防效果， 家长只要在适当的时候
尽快补种就可以， 可根据所在区
域的具体情况与社区疫苗接种医
生联系。

开学前最后两周暑期医
疗，如何安全高效就医？

首先 ， 非必要不到医院就
医， 但也不必因疫情讳疾忌医，
如患儿出现临床症状， 应及时到
医院就诊。

其次， 建议家长关注各医
院的就医指南 ， 提前了解就医
流程和注意事项。

最后， 建议充分利用互联网
医院进行咨询就诊， 但如遇到儿
童急症如高热 、 呕吐 、 严重腹
泻、 严重咳嗽喘息等一定要及时
到医院面诊， 以免耽误病情。

（午综）

区分“榨汁”和“破壁匀浆”

首先 ， 传统意义上的 “榨
汁”， 像橙汁、 甘蔗汁那样， 通
过 “榨” 这个动作， 挤出了蔬菜
水果里的水分和一些水溶性营养
素， 而抛弃了大量的膳食纤维。

这种做法不管是蔬菜还是水
果都不建议， 因为榨成汁后， 会
损失蔬果里大量的膳食纤维、 部
分维生素、 矿物质和植物化学物
质等。 而我们这里说的蔬菜打成
汁 ， 指的是 “破壁匀浆 ” 的操

作， 是把整个蔬菜连水分、 膳食
纤维和其他营养物质一起打碎形
成的匀浆糊状液体。

破壁匀浆得到的蔬菜汁跟蔬
菜比还剩什么？

蔬菜主要给我们提供膳食纤
维、 维生素、 矿物质以及植物化
学物质等， 而 “破壁匀浆” 成蔬
菜汁以后， 几乎保留了全部的膳
食纤维、 大部分的维生素、 矿物

质和植物化学物质。
当然了， 在蔬菜细胞破壁的

过程中， 其中的一些维生素 （尤
其是维生素C和B族维生素 ） 以
及害怕氧气的植物化学物质， 接
触到氧气后会损失一些。 所以一
般推荐蔬菜打成匀浆汁以后是现
喝现打， 不要放置太长时间。

尽量不要把蔬菜做成蔬菜汁

首先还是推荐一般成人每天

摄入一斤各类蔬菜， 尽量不要做
成蔬菜汁。 但是， 如果你是一个
不喜欢吃蔬菜， 日常摄入蔬菜比
较困难的人， 推荐将一些口感还
不错的蔬菜 （如黄瓜、 西红柿、
胡萝卜、 芹菜、 苦瓜等） 洗净或
焯水匀浆成汁后摄入。 但是不建
议水果这样吃， 因为水果含游离
糖的量大于大部分蔬菜， 匀浆破
壁后会增加水果汁的升糖能力，
不利于健康。 （刘婧）

·广告·

到底还剩下多少营养蔬蔬蔬蔬蔬菜菜菜菜菜打打打打打成成成成成汁汁汁汁汁

开学季临近

9月开学季临近， 由德尔塔毒株引发的疫情仍然影响着普通人的生活， 全
国多地正在推进12岁到17岁在校学生的新冠疫苗接种。 在特殊时期， 青少年接
种普通疫苗或就医也容易因疫情而推迟， 如何安全合理地安排疫苗接种和就医
呢？ 国家重大公共卫生事件医学中心近日就相关问题进行了解答。
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