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一、新冠疫苗接种有哪些禁忌？
1.对疫苗的活性成分、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；2.既往发生过疫苗严重过敏反应者
（如急性过敏反应、血管神经性水肿、呼吸困难等）；
3.患有未控制的癫痫和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）；4.
正在发热者，或患急性疾病，或慢性疾病的急性发作
期，或未控制的严重慢性病患者；5.妊娠期妇女。

二、公众如何发现、把握接种疫苗禁忌？
公众通过权威机构发布的科普宣传信息，可提

前了解新冠疾病、新冠病毒疫苗相关知识；可在接种
时，详细阅读疫苗接种告知书，进一步了解相关知
识；可在接种现场，如实告知自身疾病史、过敏史等
身体健康状况，寻求接种大夫的帮助。

三、高血压、糖尿病等慢性病人群能否接种？
慢性病人群为感染新冠病毒后的重症、死亡高风

险人群。若患有高血压、糖尿病等慢性病通过药物控
制，健康状况稳定，可以接种；相反，无论哪种疾病，如
果正处在急性期，都要暂缓接种，待康复后再接种。

四、对花粉、食物、药物等过敏的人群能不能接种？
如对疫苗成分过敏，不能接种。
在生活中有各种过敏情况，对食品、粉尘、花粉

过敏，这些不是接种疫苗禁忌，但要向接种大夫说明
具体情况，假如正处于过敏反应急性发作期时，暂缓
接种，进入康复期再接种。

五、青霉素等抗生素过敏能否接种？
目前国内附条件上市或紧急使用的新冠病毒疫

苗成分中不含抗生素，因此，抗生素过敏不作为疫苗
接种禁忌，可以接种。

六、妊娠期能否接种？
已怀孕女性，不建议接种；如果在接种后怀孕或

在未知怀孕的情况下接种了疫苗，基于对疫苗安全
性的理解，不推荐仅因接种新冠病毒疫苗而采取特别
医学措施（如终止妊娠），建议做好孕期检查和随访。

七、备孕期能否接种？
可以接种。备孕期男女双方都可以接种新冠病

毒疫苗。如果接种疫苗之后发现怀孕了，不需要采
取终止妊娠等特殊的医学措施。

八、哺乳期女性能否接种？
虽然目前尚无哺乳期女性接种新冠病毒疫苗对

哺乳婴幼儿有影响的临床研究数据，但基于对疫苗
安全性的理解，建议对新冠病毒感染高风险的哺乳
期女性（如医务人员等）接种疫苗。考虑到母乳喂养
对婴幼儿营养和健康的重要性，参考国际上通行做
法，哺乳期女性接种新冠病毒疫苗后，建议继续母乳
喂养。
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孩子成长过程中都难免犯错，做家长的该责备的时
候的确应该责备，但什么时间、什么情况不该责备呢？如
果不该责备的时候责备孩子了，又会对孩子的健康造成
怎样的影响呢？明代晚期著名学者吕坤在《呻吟语》中提
出了“七不责”，原文中说：“卑幼有过，慎其所以责让之
者。对众不责，愧悔不责，暮夜不责，正饮食不责，正欢
庆不责，正悲忧不责，疾病不责。”这“七不责”从健康育
儿的角度来看，至今仍发人深省！

南京市中西医结合医院儿科专家从中医的角度为您
分析，为何“七不责”？

对众不责防肝郁

当众责备孩子不但会损伤孩子的自尊心，久而久之
也会让孩子出现肝郁的可能。中医认为“肝”与“木”相
对应，“肝喜条达”。而我们的孩子何尝不像正在成长的
树木一样喜欢不被压抑地成长呢？当众责罚孩子，孩子
的情志会感到抑郁，气机会出现阻滞，这也正是中医所说
的肝气郁结之证的重要原因。

美国耶鲁儿童健康研究中心的一项调查研究也发
现，假如父母及老师经常训斥、辱骂甚至歧视、威吓、体
罚孩子，可能会不同程度地影响孩子的身高发育。

愧悔不责防伤脾

应该说大部分孩子做错了事只要意识到自己的错
误，一般都会有愧悔之心的，但是有的家长正在气头上，
难以控制自己情绪，无法平静下来，进而一而再再而三地
去批评，结果把孩子的“后天之本”——脾，给弄伤了！

中医认为脾在体“合肌肉，主四肢”，人体有赖于脾
所运化的水谷精微的营养，才能使肌肉丰满发达、四肢活
动有力。孩子脾的运化功能健全与否，往往直接关系到
孩子们肌肉壮实或瘦削以及四肢功能活动正常与否。若
脾虚不健，肌肉失其营养则逐渐消瘦或痿软松弛。如果

你经常奇怪孩子为什么长得没人家孩子结实，先自省一
下：是不是经常会在孩子愧悔的时候责骂孩子呢？

暮夜不责防夜惊

很多家长也做到了不当众责骂孩子，但是憋了一肚
子气，回到家里责罚孩子总可以了吧？白天孩子上课自
己上班没空去教育，晚上似乎是个好时间！尤其是睡前
训斥一番，孩子说不定睡觉时还能在安静的环境中更好
地悔改。但是，如果你这么想，就又错了！

中医认为儿童脏腑娇嫩，神气容易因惊吓而怯弱，暮
夜间的责骂的确会让孩子印象深刻，但是正因为如此，才
更容易让孩子的心神散乱，进而出现夜不能寐，甚至夜啼
夜惊的现象。睡眠不好会对孩子的学习记忆造成不可逆
的损害，慢性睡眠缺失对儿童学习记忆功能的损伤可能
具有隐匿性。长期睡眠不足，还会造成免疫功能下降、体
质下降、注意力和记忆力下降，从而导致学习效率低下。

饮食不责防伤胃

有一部分孩子犯错的时候容易出现在餐桌上，也有
一些家长习惯在孩子吃饭的时候念叨一些孩子的不足，
如果孩子顶几句嘴，就会从念叨升级为严厉责骂。

中医学非常重视“胃气”，认为“人以胃气为本”。胃
气强则五脏俱盛，胃气弱则五脏俱衰，有胃气则生，无胃
气则死。在孩子吃饭的时候去批评他，那么他的胃气也
会逐渐虚弱。从西医的角度来说，甚至会让孩子出现胃
溃疡。人体的神经系统对胃液分泌、胃运动有重要调节
作用，儿童的神经系统发育不完善，植物功能也不稳定，
孩子就餐的时候被父母责骂可引起其植物神经功能紊
乱，导致胃肠平滑肌及血管痉挛，诱发溃疡的发生。

欢庆不责防伤心

也许有的家长会说，挑个孩子高兴的时候说说孩子

总可以吧，这样不会对孩子健康有什么影响吧？从中医
的角度来说，这也是不合适的。中医认为五脏中的心对
应七情中的喜，孩子高兴的时候你去责骂孩子，孩子不但
会伤心，而且真的会伤了他的“心”。

中医认为心为“神之主、脉之宗”。心的生理功能主
要有两方面：一是主血脉，二是主神志，所以，孩子心情
好的时候可以适时开导教育，但是绝对不能责骂，否则会
损伤孩子的身心。

悲忧不责防伤肺

中医认为五脏中的肺对应七情中的悲，所谓“大悲伤
肺”！人在悲伤忧愁时，可使肺气抑郁，耗散气阴，出现
感冒、咳嗽等症状。中医认为肺主皮毛，所以悲忧伤肺，
还可表现在某些精神因素所致的皮肤病上。情绪抑郁，
忧愁悲伤可以导致荨麻疹、斑秃、牛皮癣等。家长朋友们
想一想，孩子不高兴的时候已经很悲伤了，你再这么去责
骂他，是不是更加悲伤了？

疾病不责防难愈

孩子生病的时候一些家长也会训责。比如有的家长
会说：“跟你说过多少次了？病从口入，你就是不听！你
看看你现在病成这个样子。简直就是活该！不听老人
言，吃亏在眼前！”

前面我们谈到了六个不责的原因，试想一下，孩子没
病的时候责骂尚且有如此多的健康隐患，孩子生病正气
虚弱、抵抗力下降的时候又怎么经得起心灵的煎熬呢？
这个时候责骂孩子不是让孩子病上加病吗？所以，希望
家长在孩子生病时更多地给予温暖，而不是训斥。

孩子犯错了怎么办

指出不足，一起分析。指出学生或孩子的不足之处
时，要十分准确地告诉他不足之处在哪里，而不是笼统地
用“笨”“差”等词，应告诉他问题在哪里、该怎样解决。
例如，孩子如果数学不是很好，就应该问他“你在学数学
时，碰到的最大的问题是什么”，而不是说“你好笨，别人
家的孩子数学考得这么好，你为什么不行”。

赞扬长处，鼓励改进。家长要细心地观察到自己孩
子的长处，而不要盯着孩子的不足之处。可以通过赞扬
他的长处，来鼓励他把短处也积极改进。最后需要特别
说明的是，家长是孩子最好的老师！家长要以身作则，给
孩子做好榜样。

蔡蕴琦 杨 璞

花生素有“长寿果”的美誉，作为一
种常见的坚果，它不仅营养价值高，而
且既可以作为小菜下酒，又能作为辅助
材料，加工成各种美食。

经常听到有人说——每天生吃一
把花生能养胃；经常吃花生能降血压，
也有人说吃花生能升血压；醋泡花生能
软化血管……花生真的有这些功效吗？

花生有哪些营养价值

花生的确属于高营养食物。在这
些营养成分中，许多能够对人体起到保
护 作 用 ，比 如 ：不 饱 和 脂 肪（主 要 是
Ω-6 脂 肪 酸）、烟酸、镁、油酸等，有利
于预防斑块形成，且有促进心脏健康的
作用。

此外，吃花生还被认为有助于维持
体重，降低肥胖的风险，但不能过量摄
入。原因可能在于：花生饱腹感强，能
降低其他零食的摄入；咀嚼不充分时，
花生会直接被排出体外，而不会被吸
收；花生富含蛋白质和单不饱和脂肪
酸，消化这些物质的同时也需要消耗大
量热量；花生含有的膳食纤维，不可被
吸收，且能促进排泄，有助于减轻体重。

花生真的有这些功效吗

●吃花生，降血压还是升血压？
先说结论，实际上花生的直接降血

压作用很有限。
不光是花生，好多蔬菜水果，比如

芹菜等都被认为有降血压的作用。
殊不知要发挥食物中降血压成分

的作用，有时可能需要吃成吨的食物才
能发挥作用。食物中微不足道的治病
成分，除了满足我们的口腹之欲，根本
起不到治疗疾病的目的。

健康饮食更多的意义在于预防疾
病，而不是说能依靠食物来治疗疾病。

饮食与高血压之间确实有很大的
联系，最主要是由于摄入了过多的钠
盐。而花生不是高钠盐食物，所以也不
会导致血压升高。

●生吃花生能养胃吗？
生花生中富含蛋白质和脂肪，能够中和胃酸，从而起到

一定的缓解胃酸、腹痛的功效。
不过大量吃花生反而会引起消化不良。
其实，吃生花生养胃完全没有必要，想要养胃，关键还

是养成良好的生活、饮食、作息习惯，比如忌生冷、辛辣等刺
激性食物、不暴饮暴食等。如果症状较重，需要及时就医，
以免贻误病情。

●醋泡花生能软化血管吗？
目前没有直接证据支持这一说法。
要想拥有健康的血管，规律运动、健康饮食、不抽烟以

及保持合理体重才是正确的做法。
●吃花生能补血吗？
人体造血过程中，需要铁、叶酸和维生素 B12 的参与。

而花生中这些物质的含量很少或是没有，所以靠花生补血
是不靠谱的。

不少人还有个疑问：花生泡水掉色，是被染色了吗？
花生皮中含有“花青素”，遇水显示出红黄色，是一种正

常现象。如果真的怀疑被染色了，可以用手去搓花生，如果
手上染上颜色，才有可能是遇到了染色花生。

花生如何吃更健康

需要注意的是：一是花生的储存要得当，需放在干燥低
温的环境中；放在温暖潮湿处，花生容易滋生大量黄曲霉，
而黄曲霉毒素是重要的致癌物质。二是要避免大量吃花
生，花生中的植酸会妨碍锌、铁的吸收，同时，富含的油脂也
会增加热量的摄入。三是不少人会对花生过敏，特别是婴
幼儿。四是要注意制作方法。烤、炸、盐焗以及甜花生都不
是很好的选择，不仅营养损失多，而且附着多量的盐、糖、油
等物质。

那么，花生应该如何吃呢？水煮花生比较健康；熬粥、
炖煮或者煲汤也是花生的推荐吃法。 蒙昌乐 李 轶

最 近 ，中 国 人 流 行 的 打 招 呼 方 式 不 再 是“ 吃 了
吗”，而是“新冠疫苗打了吗”，甚至连洗脑神曲《学
猫 叫》也 被 改 成“ 我 们 一 起 打 疫 苗 ，一 起 苗 苗 苗 苗
苗 ”。 这 条 由 深 圳 某 社 区 率 先 推 出 的 横 幅 ，被 网 友
戏称为自带 BGM（背景音乐）的“最洗脑标语”，在网
络走红。

走红的不止这一条标语，“朋友一生一起走，先
打疫苗再聚首”“每个人的身上都有苗苗，让我为你
打 苗 苗 ”…… 从 市 区 到 村 镇 ，基 层 社 区 工 作 者 们 干
起了活跃气氛的活，各种萌萌的标语营造出欢快的
打 疫 苗 氛 围 ，送 鸡 蛋 送 油 、白 云 观 免 费 摸 猴 更 是 让
各地网友掀起了花式比拼打疫苗“福利”的热潮。

打疫苗还需要鼓励，可能跟目前中国人特有的
安全感有关。与国外病毒传播速度相比，中国对病
毒 严 防 死 守 ，显 得 非 常 安 全 。 比 如 ，上 周 全 球 新 增
新冠肺炎确诊病例超过 520 万例，是疫情爆发以来
单周新增病例数最多的一周，而我国疫情防控形势
不断巩固。

既 然 中 国 是 全 世 界 疫 情 中 相 较 而 言 最 安 全 的
国 家 ，那 中 国 人 民 不 着 急 打 疫 苗 ，在 一 定 程 度 上 可
以 理 解 ，因 为 没 有 疫 情 当 头 的 紧 迫 性 。 但 实 际 上 ，
中 国 仍 然 存 在 疫 情 输 入 和 局 部 流 行 的 风 险 。 新 冠
肺炎对所有公众来说都是易感疾病，对于慢性病人
群 、老 年 人 的 合 并 重 症 率 非 常 高 ，目 前 全 球 的 病 死
率超过 2%。当前，国际疫情快速蔓延，给我国带来
的输入性风险持续增加，防控压力并未减轻。从感

染风险分析，对绝大多数人来讲，如果没有打疫苗，
没 有 针 对 新 冠 病 毒 的 免 疫 力 ，就 都 有 患 病 可 能 ，部
分人群患病后果还比较严重。

当 前 ，我 国 的 总 体 接 种 率 水 平 并 不 够 高 ，需 要
完成新冠疫苗的全面接种，才能让中国实现真正意
义上的“安全”。毕竟，世界不可能永远因病毒而封
闭 ，在 新 冠 疫 苗 接 种 率 达 到 一 定 水 平 后 ，世 界 的 开
放重启势在必行。

中 国 人 应 该 接 种 多 少 剂 疫 苗 才 能 建 立 起 免 疫
屏障？按数学模型，如果新冠病毒传播数以 3 计算

（即 1 名 患 者 可 传 染 3 人），需 要 完 成 70%的 疫 苗 接
种 ，其 群 体 免 疫 效 果 才 基 本 达 标 ，这 是 最 低 要 求 。
我国有 14 亿人口，七成人口完成接种，就需要给 10
亿人接种约 20 亿剂次的疫苗。4 月 21 日，国务院联
防 联 控 机 制 就 新 冠 疫 苗 接 种 有 关 情 况 举 行 新 闻 发
布 会 透 露 ，截 至 目 前 ，全 国 累 计 报 告 接 种 新 冠 疫 苗
超过 2 亿剂次。离最低要求，仍有相当的距离。需
指出的是，我国疫苗产能足够让如此多人都打上疫
苗，中国疫苗的安全性和有效性亦毋庸置疑。

因此，让我们一起打疫苗吧，疫苗有必要打、供
应 量 足 够 打 、国 家 免 费 给 大 家 打 。 对 于 管 理 者 ，打
疫 苗 不 是 单 纯 追 数 据 ；对 于 接 种 者 ，打 疫 苗 也 不 是
为了贪“福利”小便宜。提高
新 冠 疫 苗 接 种 率 ，是 为 了 早
日 建 立 全 民 健 康 屏 障 ，为 了
全世界早日恢复正常运行。

“一起打疫苗”安全且必要
佘惠敏

孩 子 犯 错“ 七 不 责 ”
中 医 分 析 为 什 么
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并不是所有的颈椎病都可采用按摩方式缓解不适，比
如神经根型颈椎病和脊髓型颈椎病，按摩不仅会加重病情，
甚至有可能出现更严重后果。

在原本存在脊髓、神经压迫的情况下，按摩的外力极容
易造成脊髓、神经的损伤，后果不堪设想。每年都有脊椎病
患者因为推拿按摩导致瘫痪的病例产生。

急性期神经根型颈椎病患者，由于颈椎病导致神经根
受到压迫，表现为肩、臂、手等部位有麻木或放射痛，疼痛能
够延伸到手指，有触电感觉，一旦受到压迫，患者可能表现
为颈肩疼痛、手麻、肌肉无力等。因此，不宜按摩。

脊髓型颈椎病患者按摩后可能会造成脊髓损伤，还可
能出现大小便失禁，严重的甚至导致瘫痪。患脊髓型颈椎
病者初期一般有肢体或躯干麻木、不听指挥、手里握物有时
不自觉地落下、大小便障碍等症状，休息减轻，有些患者因
不重视而延误病情。 尹刚辉

每日课间操活动时间，山西省晋中市太谷区朝阳学校千余名中小学生都
会随着音乐练习其自主排练的篮球操。据悉，该校把篮球作为特色项目，通
过篮球操等形式培养学生的篮球兴趣爱好，丰富校园文化。 孙泰雁 摄

“五一”假期即将来临，不少人有
外出旅游的计划。山西省疾病预防
控制中心日前发布温馨提示，疫情防
控还要慎终如始，落实常态化疫情防
控的各项措施，旅行中不采摘不食用
野菜、野果、野蘑菇，以防食源性疾病
的发生。

“ 疫 情 尚 未 结 束 ，风 险 依 然 存
在。”山西省疾控中心提醒，持续坚持
常通风、勤洗手、科学佩戴口罩，在公
共场所保持安全社交距离的良好卫
生习惯。“无论是否接种疫苗，在人群
聚集的室内或封闭的场所仍需科学
佩戴口罩，并遵循各地防控措施的具
体要求。”

对于外出旅游的公众，山西省疾
控中心还建议关注出发地及目的地
疫情防控措施，“旅行中不采摘不食
用野菜、野果、野蘑菇，选择卫生条件
好的餐厅就餐，以防食源性疾病的发
生；住宿时请注意关闭房间纱窗，防
止蚊虫叮咬。”

对于日常生活、外出旅行时产生
的乘车、购物、住宿、餐饮等发票或信
息 ，山 西 省 疾 控 中 心 也 建 议 妥 善 保
管，为疫情处理或食源性疾病溯源调
查等工作提供准确信息。 新 华

两类颈椎病不能按摩
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