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12、哪些人不适宜接种新冠疫苗？
答：对疫苗或疫苗成分过敏，有过疫苗接种严

重过敏反应的；有未控制的严重慢性疾病、未控制

的癫痫、脑病和其他进行性神经系统疾病者不适宜

接种；有严重慢性疾病的，过敏体质，精神疾病史或

家族史，有血小板减少症或者出血性疾病的，免疫

功能受损（例如恶性肿瘤、肾病综合征、艾滋病患

者）的人群慎用；

怀孕的、哺乳期女性、各种疾病急性发作时要

暂缓接种。接种时，要认真阅读知情同意书，主动

向医务人员告知自身健康情况，医生会帮助判断是

否可以接种。

13、哪些人不适宜打第二剂次疫苗？
答：受种对象身体状况应符合新冠病毒疫苗接

种条件。如果接种第一剂疫苗出现严重过敏反应，

或出现任何神经系统不良反应者，且不能排除是疫

苗引起的，则不建议接种第二剂次；另外受种对象

接种第二剂次时患急性疾病、慢性疾病的急性发作

期应暂缓接种。

14、接种新冠疫苗时应注意什么？
答：接种时，要主动向医务人员告知自身健康

情况，医生会帮助判断是否可以接种；认真阅读知

情同意书并签字，按照要求进行接种，并确认第二

针接种时间。

切记要全程戴好口罩，按接种点指引标识有序

排队，保持好社交距离。 （未完待续）

《黄帝内经》有云，女子六七（42岁），发

始白；男子六八（48岁），发鬓斑白。但现在

很多人还没到四十岁，就开始长白头发了。

这是什么原因？

中医认为，“发为血之余”。意思是说，毛

发变白，毛发脱落，都和血液供给有关。有人

想到中医有“以色补色”的说法，想要乌黑的

头发，就要多吃黑色食物或药物。中医认为

黑色入肾，而肾藏精化血，因此补肾可以补充

精血，也就是给贫瘠的土壤施肥了。比如首

乌有乌发的作用，首乌是补精血的良药。血

虚导致的白发可以用何首乌治疗。需要注意

的是，未经炮制的何首乌具有一定毒性，一定

要在专业人士指导下选用安全药材。临床常

用熟地、当归、阿胶等其他药物替代，何首乌

可配伍侧柏叶等头部外洗或白发区域湿敷，

也有生发乌发功效。但要提醒，中医讲究辨

证施治、量体裁衣，肾虚分肾阴虚、阳虚、气

虚，不同证型方药有别，不可一概而论。

另外，中医认为，白发不仅仅是虚证。临

床发现，近年导致许多年轻人“早生华发”的

原因多是实证，比如气滞血瘀、湿热熏蒸等。

气滞血瘀常和情绪不佳、工作压力大有关。

中医认为肝调节情志，情志不遂导致肝气郁结，气机不通，不能

推动血液运行而诱发局部血行瘀滞，头发得不到足够血液滋

养，故而早生华发。想想《白发魔女传》，女主角情绪刺激过大，

一夜白头。剧情表现虽然夸张，但和中医的肝郁引起气滞血瘀

道理一样。治疗上需要疏肝解郁、行气活血，可在医生指导下

使用逍遥散、血府逐瘀汤等方药。同时，生活中需要调节情绪、

保持心情愉快，可配合按揉太冲穴（足部大脚趾和第二脚趾之

间缝隙向上的凹陷处），太冲是肝经消气穴，可疏肝解郁。

湿热熏蒸常和饮食习惯有关，饮食辛辣刺激、肥腻甜食等，

伤了脾胃，产生湿热。湿热熏蒸就如蒸包子，湿热往头上走，湿

热外达的结果便是皮脂外溢，即头皮出油较多，引起脂溢性皮

炎。毛囊炎症导致毛囊损伤，可出现白发、脱发等。这样的情

况，不宜用补益药物。滋阴助湿、温阳助火，用补益的方法只会

火上加油，进一步加重湿热体质。因此，需要采用清热除湿的

方法，可适当食用山药、大枣、扁豆、芡实等健脾益气的食物。

平时饮食要健康，常吃粗粮、新鲜蔬果、核桃、黑芝麻、黑枣、黑

豆、黑木耳等。 来源《生命时报》
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许多人为了外表美观选择

做烤瓷牙，这样很容易造成对

健康牙齿的损害。“烤瓷牙其实

是牙冠的一种，就是在根管治

疗后的牙齿上做个保护套。”专

家表示，一般来说，做牙冠要将

牙齿表面均匀磨掉一些，然后

将牙冠套在牙上。如果只是为

了美观，就会磨损原先健康的

牙齿。由于多方面原因，戴了

牙冠后，可能会出现牙龈发黑、

发炎，口腔异味，牙齿敏感等问

题，牙冠也可能出现崩瓷、松

动、不密合、脱落等情况。

什么样的人才能做烤瓷

牙？专家认为，首先是因外伤

出现牙齿缺损的人，在经过根

管治疗后，可以选择烤瓷牙，将

损坏的牙齿保护起来；其次是

牙列形态异常但不能接受长期

佩戴矫正器的人，用烤瓷牙在

短时间内修复牙齿也是一个不错的选择。

专家提醒，烤瓷牙做得不好会出现咬合疼

痛、牙龈出血等问题，所以没达到做烤瓷牙的标

准还是不要轻易去做。那些没有牙齿松动、炎

症等问题的人更没必要做烤瓷牙。盲目去做，

很可能引发牙周炎等问题。如果选择做烤瓷

牙，尽量到大医院或找比较权威的牙医，医生认

为有必要做再做。 来源《健康时报》
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今日立夏，也是“五一”小长假的最后一天。立夏是二

十四节气中的第七个节气，也是夏季的第一个节气。立夏

预示着季节的转换，表示盛夏时节的正式开始。立夏时节，

人体新陈代谢加快，心脑血液供给不足，常

使人烦躁不安、倦怠懒散。因此，无论您在

返程途中，还是在家中休息，都要做好必要

的防疫措施和适宜的养生保健。

不要进食太多寒凉食物
北京中医药大学东方医院营养科医生

魏帼称，立夏节气前后，虽然人们开始觉得

气候炎热，但不时到来的雨水使得气温并

没有显著升高。人体阳气只是开始旺盛，

但还没有到达顶点，不建议大家逐凉饮冷，

在假期中不要进食太多寒凉食物，以养护人体升发的阳气。

立夏观花调养心神
魏帼称，夏属火，与心相应，所以夏季要重视对于心神

的调养。人要心气平和，保持快乐、欢畅的情绪，使得胸怀

宽阔、精神饱满。俗话说，“谷雨看牡丹，立夏看芍药”，外出

游玩观花闻香也可使人心情舒畅，间接达到养心的作用，有

利于气机的通泄。

饮茶可平肝敛阴、养血疏肝
魏帼指出，立夏时节，除了养护心气、以形养形，还可以

饮用一些药茶来达到平肝敛阴、养血疏肝的作用，肝气平

和、心气得护而五脏调和。

酸枣仁茶 原料：酸枣仁5g、花茶1g。用法：将酸枣仁

煎煮后取液体去渣冲泡花茶饮用。用

途：酸枣仁具有宁心安神、养肝敛汗的作

用，花茶具有疏肝理气的作用，两者一同

煎煮冲泡，可缓解因肝郁导致的心神不

宁、失眠出汗的症状。

酸枣仁竹叶茶 原料：酸枣仁5g、竹

叶3g、花茶1g。用法：将酸枣仁煎煮后取

液去渣冲泡竹叶、花茶饮用。用途：在酸

枣仁茶的基础上增加了清热利尿的竹

叶，可有效去心火，适用于因肝火滋扰心

神或心火旺盛导致的心神不安、失眠心悸等不适症状。

外出归家后做好清洁消毒
回家后外套可直接挂在门口，把外面的衣服和家里穿的

衣服分开。如果感觉到外套可能被污染，比如接触了一些有

可疑症状的人，就需要对外套进行消毒处理，外出携带的包可

在回家后用75%的酒精进行擦拭，然后悬挂晾干。回到家后

可以关闭手机等电子设备电源，待设备彻底冷却后，沾取适量

75%的酒精或者使用对电子产品没有损害的消毒产品比如消

毒纸巾，擦试电子产品表面，并做好手卫生。来源（人民网）

当“五一”遇上“立夏”
立夏重养心 防护保健两不误

脸上起了小红疙瘩，人们都会说自己长痘了。

其实，大部分痘痘都是医学上所说的痤疮。

痤疮常有两种表现：一种叫粉刺，是单纯由于油

脂分泌增多致毛孔堵塞而形成的小丘疹，不发红；另

一种叫毛囊性丘疹，是毛孔堵塞时间比较长后，细菌

在毛孔内滋生而形成的炎症，会发红、甚至出现脓

点。大多数痤疮的产生和皮肤的油脂分泌、内分泌

失调密切相关。

夏天为何痘痘高发？ 广州中医药大学第三附

属医院治未病科（健康管理科）主任、主任中医师李红

梅介绍，夏天人体的油脂分泌和代谢比平常旺盛，体

内各种营养成分消耗得比较多，各种维生素和微量元

素尤其是维生素A相对而言较为缺乏，这就使毛孔管

壁变得毛糙。而油脂又比较黏稠，更容易堵塞毛孔。

油脂和死亡的角质细胞混合，形成角质栓，也就是粉

刺。此时氧气无法再进入到毛孔内，时间一长，毛孔

内部缺氧，这种厌氧的环境最适合痤疮丙酸杆菌的大

量生长，使皮肤形成炎症效应，也就是毛囊炎。

对于一些内分泌有异常的女性，她们体内的雄

激素水平比较高，雄激素本来就会与皮脂腺上的受

体结合促进油脂分泌。在夏天高温的影响下，皮脂

腺上的受体变得更为敏感、活跃，和雄激素结合时产

生更大量的油脂，也更容易令人受到痘痘的困扰。

日常生活这样预防 夏天温度高，出汗量增

加。为了预防痤疮的出现，我们应及时对面部皮肤

进行清理。

李红梅强调，夏天应多吃些清淡的食物，辛辣、

油腻以及高热量和海鲜类等致敏食物要少吃，这些食

物容易刺激皮肤中的皮脂腺，会令其分泌更多的油

脂，就容易造成毛孔堵塞，加重痤疮症状。

她建议，预防痤疮可以多吃一些新鲜蔬菜和水

果。平时不要太劳累，更不能熬夜，要注意保持充足

的睡眠。同时也要注意不要用手挤压痤疮，以免感

染而留下疤痕。 来源（人民网）

天一热就狂冒痘？是时候来“战痘”！


