
国家卫生健康委员会最新
监测数据显示袁近期刚刚趋缓的
流感袁报告病例高于过去 3年同
期水平遥但作为最有效的预防手
段袁流感疫苗接种率仅为 2%遥 接
种疫苗这一最有效的防病手段袁
为何乏人问津钥 专家表示袁关键
阻力来自公众的认知存在误区遥

据一项题为叶中国家长疫苗
态度曳的网络调查显示袁83%的家
长会选择免费疫苗袁17%的家长
则倾向于选择自费疫苗袁两项选
择的主要原因是出于 野安全冶考
虑袁大多家长认为一类疫苗比二
类疫苗更安全遥 约 55%的家长不
了解疫苗划分一类和二类的依
据袁 认为是按医学标准划分的遥
约 33%的家长并不清楚流感疫
苗需要每年接种遥 65%的家长认
为宝宝打疫苗后出现发烧的情
况袁通过野捂汗冶能有效降温袁38%
的家长没有做到接种后留观 30
分钟以上遥

另一项疾控系统的调研显
示袁儿童未接种疫苗的原因主要
是家长担心疫苗不良反应袁其次
对疫苗了解不够袁感觉孩子身体
好不需要接种疫苗遥 但在北京尧
上海尧广州等大城市袁大多年轻
父母对二类疫苗有了较好的认
知袁经济收入较好的家庭袁对儿
童常见疾病有确切预防效果的

疫苗袁接受程度较高袁致使部分
野明星冶疫苗常出现断货的情况遥

中国疾病预防控制中心流
行病学首席科学家曾光教授介
绍袁从过去多年的疫苗不良事件
看袁 疫苗信息传播存在不科学尧
片面袁甚至误导的情况袁这不仅
让公众感到恐慌袁更大的危害是
让很多本该接种疫苗的儿童错
过了接种疫苗的最佳时间袁为一
些疾病的侵袭留下了隐患遥

目前袁 我国市面上有 46种
疫苗袁 分为一类疫苗和二类疫
苗袁 其中 14种一类疫苗因为是
免费接种袁 其接种率相对较高袁

其余二类疫苗接
种率普遍较低遥

一类和二类
的区分绝不是以
疾病的危害性作
为分类标准袁更
不是以疫苗的接
种效果或者安全
性来区分遥 其中
有的二类疫苗预
防的传染病袁有
可能危害更大遥

那为什么预防如此重要疾
病的疫苗袁尚未被列入国家计划
免疫的一类疫苗呢钥主要原因是
疫苗的成本高袁 价格相对较贵遥
随着国家经济实力的加强袁现在
的二类疫苗将来有可能变为一
类疫苗遥

为实现 叶野健康中国 2030冶
规划纲要曳 中提出 野5岁以下儿
童死亡率要由 2015年的 10.7译
下降到 2020 年的 9.5译袁 再到
2030年的 6.0译冶 的目标袁 首先
就要减少传染病和感染性疾病
对儿童的威胁袁 接种疫苗是预
防尧 控制甚至消灭传染病最经
济尧 安全尧 有效的手段遥 北京
儿童医院姚开虎教授介绍袁 很
多家长普遍认为接种某种疫苗
就能 100%预防这种疾病袁 这种
认识其实是不正确的袁 疫苗的
有效率与疫苗本身的质量和受
种者自身体质差异有较大关系袁
和药品一样袁 不能保证对每一
个受种者都安全有效袁 但能保
护绝大多数人接种后产生预防袁
即便有不良反应袁 大多也是轻
微的遥

流感疫苗为何少人问津，接种误区有哪些？

日常生活中袁你会发现很多
蔬菜瓜果放了一段时间以后就
会发芽了遥这些发芽的蔬菜到底
是不是有害钥吃了会对人体有哪
些影响钥

花生
由于花生很容易滋生霉菌袁

产生黄曲霉素袁具有强烈的致癌
毒性袁 所以食用花生苗时要注
意遥 花生放置太久袁因受潮导致
的霉变发芽花生袁 就绝不能吃遥
发芽的花生会产生黄曲霉素袁黄
曲霉素对人体危害最大袁是世界
公认的三大致癌物之一遥 据检
测袁 凡是被霉菌污染的粮食尧食
品都有可能存在着黄曲霉素袁其
中花生及其制品中含量最高遥吃
后就会大大增加人体发生癌症
的风险遥

土豆
久置的土豆也是种容易发

芽的食材袁尤其是夏天的土豆最

容易发芽遥 土豆皮发青尧发紫或
者发芽后袁龙葵素含量会明显上
升袁产生涩口或苦味遥 据说发芽
土豆的龙葵素含量最高能达到
每斤 2.5克袁这样的土豆要是吃
下去就危险了遥

红薯
对于红薯来说袁发芽本身并

不会产生什么有害物质袁但并不
推荐大家吃发了芽的红薯遥因为
适合发芽的环境条件袁很可能导
致霉变袁霉菌在生长繁殖的过程
中会产生一些毒素袁 例如甘薯

酮袁这才是红薯发芽可能存在的
危险遥

红薯发芽的同时表皮呈褐
色或黑色斑点袁这是因为受黑斑
病菌污染所致袁 其排出的毒素袁
虽经水煮火烤袁其生物活性也不
会被破坏袁但会导致人的肝脏功
能受到破坏遥

6种食物发芽营养加倍
大蒜发芽
很多人都有疑惑袁大蒜发芽

还能吃吗钥
大蒜籽收获以后袁 休眠期

一般为 2-3个月遥 休眠期过后袁
在适宜的气温 渊5-18益冤 下袁
大蒜籽便会迅速发芽尧 长叶袁
消耗茎中的营养物质遥 不管是
青蒜袁 还是蒜薹蒜瓣袁 在各个
生长阶段的转变过程中都不会
产生有毒物质遥 其实大蒜发芽
后袁 只要蒜头没有变色尧 发霉袁

就可以吃遥 有研究发现袁 发芽
的大蒜含有的抗氧化物含量比
新鲜大蒜更高袁 甚至有防癌尧
抗衰老的功效遥 研究显示发芽
的豆类和谷物其抗氧化的活性
会有所增加袁 韩国庆北国立大
学食品科学与生物技术学院研
究发现袁 此规律同样适合发芽
的大蒜遥

发芽的大蒜比新鲜大蒜含
有更多的有益心脏健康的抗氧
化剂袁发芽五天的大蒜的抗氧化
活性要强于新鲜的大蒜遥

此外袁 发芽的大蒜还含有
不同的代谢产物袁 这就表明它
生成了不同的物质遥 它可以减
少自由基的破坏袁 防癌尧 抗癌
的作用更好遥

黄豆芽
黄豆营养价值虽高袁但内含

妨碍营养元素吸收利用的物质遥
不过经过发芽袁这些妨碍物质都

会被大量分解袁增加了营养利用
效率遥

从口感上讲袁发芽黄豆更鲜
美尧细腻袁吃后不容易胀肚袁适合
消化功能不好的人遥

用发芽黄豆打豆浆或与香
菇等一起炒食都是不错的选择遥
值得提醒的是袁发芽黄豆并不等
同于黄豆芽袁发芽黄豆培育时间
更短袁一般长出不到半厘米的小
芽就可以吃了遥
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希腊哲人柏拉图曾说过一
句话院野对一个小孩最残酷的
待遇袁就是让他耶心想事成爷遥 冶

是的袁凡事野心想事成冶的
小孩袁一直在父母的保护伞下
成长袁 他要什么就有什么袁正
如野金手指冶一样一直享受野心
想事成冶的果实遥 可是袁没有遭
遇挫折打击难道就是件好事
吗钥 万一有一天长辈的保护伞
不再能够野遮风避雨冶袁他一生
中难道真的事事都能够野心想
事成冶吗钥

曾经有一个大学男生告诉

我袁他未来找另一半的条件是
貌美尧漂亮袁而且最好也是大
学学历袁有一栋别墅尧一辆奔
驰轿车尧还有几十万现金做为
嫁妆袁这样我就可以减少奋斗
20年了遥 有人多么盼望能野减
少奋斗 20年冶袁 也希望生活中
有野金手指冶以便能野心想事
成冶遥可是袁你的野斗志冶在哪里钥

生命难道只是野茶来伸手尧
饭来张口冶吗钥 岂不知人生是
野一连串奋斗的过程冶袁充满野昂
扬斗志冶的人生才有意义啊!

心想事成是溺爱

中医养生

科学常识

本版文字图片来源院人民网

为什么春天总犯困钥
进入 3月后袁 天气开始变

得暖和袁人也脱掉了厚厚的冬
衣袁换上薄薄的外套遥 春天里袁
人皮肤处的毛细血管与毛孔
开始舒张袁身体血液循环变得
旺盛袁身体的血液供应量开始
增多袁而流入大脑的血液却减
少袁导致大脑供氧不足袁进而
使得脑神经细胞兴奋度降低袁
令人出现无精打采尧 意志消
沉尧乏力犯困等现象遥

春困该如何解决钥
多运动
中医认为袁 久卧伤气遥 若

长时间窝在家中或久坐办公
室袁 容易耗损身体的元气袁导
致身体新陈代谢放缓袁影响气
血循环与筋骨经络遥 春天最适
合外出踏青袁多出去运动袁有利
于为身体吸收外界的阳气袁提
高身体的精气神袁建议多做慢

跑尧打太极尧散步等有氧运动袁
以提高心肺功能遥

合理饮食
酸性体质的人身体容易精

神不振袁 有时候稍稍运动下袁
就累得晕头转向遥 要想调节
酸性体质袁 可多摄入碱性的
食物袁 如葡萄尧 柠檬等水果遥
而高蛋白的红肉食物属于酸
性食物袁 此时可少吃遥 另外袁
人体缺钾也容易出现犯困症
状袁 海带尧 紫菜尧 发菜尧 甘
蓝尧 芹菜等食物中钾含量丰
富袁 春季可多吃遥

保证睡眠
既然已经犯困了袁 睡眠时

间就应该要保证袁晚上就不能
再熬夜浴 保证充足的睡眠袁是
预防与抵抗春困的有效途径袁
成年人每天应保证睡够 7 个
小时袁中午疲倦时建议睡个小
午觉袁而睡前按摩则有助于帮
助入睡遥

春困怎么办？

哲理故事

大蒜发芽能抗癌！这些食物发芽却会致癌

一类疫苗比二类疫苗更安全袁错浴

特别视点

疫苗是按照安全分类的袁错浴

疫苗百分百有效袁错浴
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