
■ 中国农业大学食品学院营养与食品安全系
副教授 范志红

最近各地居民都在分批次接种新冠病毒疫
苗，一旦人群形成免疫屏障，我们就可恢复正常
生活和各地往来。不过，也有不少人担心接种疫
苗会带来一些不适而心怀顾虑和恐惧。

的确，有些人接种完疫苗后，感觉容易累还
特别想睡觉，有人则特别容易饿，还有人出现咳
嗽、嗓子疼、拉肚子、鼻炎加重等情况，其实这些
都是接种疫苗后的正常反应。打疫苗是为了用
灭活病毒来激发免疫反应，免疫系统发现了来自
疫苗的灭活病毒，需要集中精力对付入侵敌人，
身体也需要为此消耗能量和营养。有的人身体
可能会出现暂时性炎症反应水平升高的情况，因
为炎症反应是清除病原体所必需的一个生理反
应。对身体整体能力较差的人或者暂时身体状
态不佳的人来说，一场免疫演习可能会让身体明
显感到疲倦，甚至暂时出现轻微炎症。

因此，在接种新冠病毒疫苗前后，需注意以
下饮食、生活方面的要点，也许能帮助大家减少
不适，争取最好的免疫效果。

1.充足睡眠，不要熬夜。充足睡眠对免疫功
能的重要意义已被无数研究证实，对疫苗产生的
长期免疫记忆也至关重要。华西医院研究者在
Sleep Breath 杂志上发表的综述文章表明，疫
苗接种之后的睡眠不足会显著降低疫苗的保护
效果。德国科学家早在2011年即发现，疫苗接
种当晚被剥夺睡眠的受试者，在注射疫苗一年后
抗体和特异性T细胞只有睡眠正常者的一半。

所以，打疫苗前后几天宜早点休息，提前入
睡，千万不要熬夜。倒班工作者应选择在不值夜
班期间注射疫苗。

2.接种前后注意休息，避免疲劳。注射疫苗
后，人体免疫系统需要集中精力对付入侵敌人，
人体会发出困倦信号，催你赶紧休息，把工作、学
习、锻炼等消耗的资源暂时省出来，让位给免疫
系统工作。

为了让身体集中精力于免疫反应，除非特殊
必要，打疫苗前后两三天内应暂时停止剧烈运
动，可以保持有氧运动。在休息充足、没有不良
反应的前提下，过两天再恢复高强度运动。同
理，也可减少加班工作，避免身体的疲劳和压力
感。

3.停止节食，吃好一日三餐。大军未动，粮
草先行。要打一场大仗，消耗的资源可少不
了，这能量和营养来自哪里？自然是来自于三
餐饭菜。张文宏医生反复强调，一定要把营养
吃够，才能让免疫系统有力气对抗病毒。通过
疫苗激发免疫反应，产生足够抗体，也需要多
种营养素配合。

其中蛋白质最为重要，抗体本身就是用蛋白
质制造的，细胞因子、补体等也是蛋白质。多种
B 族维生素作为辅酶，参与免疫因子和抗体的
合成工作。维生素A和维生素C为免疫系统正
常工作所必须，免疫激发过程会增加维生素C的
消耗，所以最好额外补充。维生素D不足时，免
疫系统功能紊乱，感染性疾病重症和死亡风险上
升。锌元素参与免疫反应，而铁元素不足时免疫
系统功能下降。

因为免疫反应消耗能量，所以三餐总热量也
要充足。此外，在炎症反应过程中，为了保护身
体，还需要多种抗氧化物质的配合，蔬果、杂粮也
是必不可少的。所以，打了疫苗前后，一定要好

好吃饭，否则抗体产生不足，疫苗效果会打折扣。
4.适度补充蛋白质和微量营养素。如果对

自己的营养基础不够自信，可考虑在打疫苗之前
适当增加营养供应，并服用维生素矿物质补充
剂。比如以前吃蛋白质食物较少的人，可提前增
加鱼肉蛋奶和豆制品的供应量；日常蔬菜水果不
足的人，可多吃新鲜蔬果，还可每天服用两三百
毫克的维生素C小药片，这个数量是安全的；注
射疫苗前后，每天服一粒复合营养素增补剂也是
可以的。

5.慎吃海鲜河鲜和其他有过敏风险的食
物。这一方面是为了预防炎症反应过高，另一方

面是担心免疫系统状态暂时发生改变，原来没反
应的食物也可能发生过敏。比如有些人日常能
吃海鲜，但在过度疲劳或身体不适时就会有不良
反应，打疫苗之后也有这种风险。

由于接种疫苗引起免疫系统激发，对一些常
见过敏原食物的反应也可能发生改变。对一些
比较敏感的人或原来对海鲜河鲜没有明显过敏
的人，可能会暂时性发生过敏反应，那么为保险
起见，此时不吃海鲜河鲜更安全。此外，如果原
来曾经有对荞麦、菠萝、羊肉、鸡蛋之类日常食物
过敏的经历，此时也应注意避免食用这些食物。

6.不吃可引起兴奋的食物。咖啡和浓茶会
影响休息，过度辛辣刺激的食物也使身体兴奋，
不利于达到最佳免疫反应效果。当然，如果日常
已习惯于饮茶和咖啡，不会引起兴奋和失眠，可
以正常饮用。日常习惯吃辛辣食物的人，已适应

了这些成分，也不必突然停止吃辣习惯。
7.限制可能升高炎症反应的食物。免疫反

应中会生成炎症因子，而过度炎症反应会伤害身
体组织，故而此时应减少促进炎症反应的食
物。煎炸熏烤食物、加工红肉制品等，都富含
促炎因子，此时应避免摄入；过多摄入牛羊肉
等高饱和脂肪酸食物，过多摄入甜食和含糖饮
料，也会促进炎症反应，所以这些食物都应控
制摄入量。

8.每天吃新鲜蔬果和全谷杂粮。这些食物
可帮助供应足够抗氧化物质和多种维生素，对保
障平稳健康的免疫反应是必要的。

9.不要饮酒，慎服药物。以往经验认为打疫
苗后饮酒有可能干扰免疫反应，或使接种后的不
良反应加剧。抗原抗体复合物等免疫反应产物
需要由肝脏处理分解后排入肠道而清除，免疫应
激会增加肝脏负担，而喝酒也会增加肝脏负担。
为保险起见，打疫苗前后几天不要饮酒。一些药
物也可能干扰免疫反应，打疫苗前需先停药。

另外，有些人在打第一针疫苗时感觉还好，
而打第二针后会感觉不舒服。因为接种第一针
疫苗时是初次免疫应答，也就是说人体是第一次
看到新冠病毒（已经被灭活过不能伤害人体了，
但外观长相还在）长什么样子，人体第一次接触
到抗原时还不熟悉它，产生抗体的速度比较慢，
产生的抗体量比较少，以IgM为多，维持时间比
较短，抗体特异性比较低。用大白话说，就是身
体还不熟悉该怎么对付这个病毒，整体动员不那

么到位，消耗的能量和营养也相对比较少。
打第二针疫苗时就是再次免疫应答，此前

已经了解了这个“敌人”对它有了预案，免疫系
统反应速度加快，产生抗体量更多，以 IgG为
主，且抗体特异性高，维持抗体水平时间也更
长。自然，打疫苗后产生暂时不适感觉的概率
也更大一些。

在两次“演习”之后，身体已牢牢记住了这个
病毒的模样，有了警惕性并知道如何对付了，这
也就是打疫苗能保护人体的原因。所以，千万不
要因为害怕打疫苗后有点不舒服而放弃第二针
疫苗的接种，否则就前功尽弃了。
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儿童保健保健

充足睡眠、避免疲劳、停止节食、适度营养、慎吃海鲜、不要饮酒……

喜欢艺术可让
孩子更爱学习

近日，美国约翰·霍普金
斯大学的研究者发现，参加
舞蹈、绘画等艺术课堂能够
帮助不爱学习、成绩不好的
学生获取更多知识，还会帮
助成绩优异的“学霸”提升创
造力。

研究人员对350名学生
进行试验。在3~4周的研究
期内，参试学生先后参加阅
读理解、逻辑训练等传统课
程和素描、抽象画、歌唱等艺
术课程。结果发现，直至研
究结束后第10周，参试学生
的基础阅读水平平均达到了
105%，对传统课程中习得内
容的记忆力得到了长期维
持。

该研究负责人呼吁，教
育部门应意识到艺术课程对
学生传统知识掌握的助力作
用。不妨多鼓励学生参与艺
术学习，这样不仅可以在一
定程度上缩小成绩差距，也
让孩子们更乐意探索知识，
提高他们的思考能力和创造
力。 （明文）

常喝无糖饮料
女性可能中风

美国耶希瓦大学爱因斯
坦医学院一项研究显示，常
喝无糖饮料的绝经女性中风
风险较高。

无糖饮料是以人工甜味
剂代替蔗糖的饮料。研究人
员对 8.17 万名中老年女性
进行了为期三年的评估后发
现，与平均每周饮用无糖饮
料少于一次或完全不喝的女
性相比，每天饮用两三瓶无
糖饮料的女性中风风险高
23%，脑血栓引起缺血性中
风风险高31%，罹患心脏病
风险高 29%，全因死亡风险
高16%。

研究人员称，不少人尤
其是一些超重或肥胖者，认
为饮用无糖饮料可降低饮食
热量，不过“我们的研究和其
他一些观察性研究显示，人
工甜味剂饮料并非无害，多
喝关联中风和心脏病风险增
加”。 （胡珍）
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“掏耳屎”易致感染损害孩子听力
■ 禹建

你是不是认为“耳屎”是脏东西，有事没事
都喜欢掏一掏？拿棉签、指甲等掏耳屎安全
吗？掏耳屎的正确方式是什么？在3月3日全
国第22个爱耳日前夕，国家儿童医学中心、首
都医科大学附属北京儿童医院在《医疗小课堂》
中对儿童“掏耳屎”的不良习惯与认识误区进行
了纠正，并给予家长具体指导。

国家儿童医学中心、首都医科大学附属北
京儿童医院耳鼻咽喉头颈外科副主任医师刘薇
介绍，耳屎在医学上被称为“耵聍”。如人体皮
肤会分泌出一层脂质代谢物用来保持湿润和防
止微生物入侵一样，耳道皮肤也会分泌脂质代
谢物，但由于耳道的特殊构造，导致灰尘、皮屑
等易堆积，时间久了便和耳道分泌物混杂在一
起，形成了耳屎。

刘薇指出，耳屎可不是脏东西，反之少量耳
屎在耳道里分布，还对人体有着积极作用。比
如：削减噪音，保护鼓膜；在一定程度上抑制、杀

灭耳道内部细菌；阻挡飞虫和灰尘；维持耳道的
温度和湿度，起到保温保湿作用。

那我们要不要掏耳屎呢？刘薇认为，人的
耳道有自身清洁功能，绝大多数情况下耳屎会
通过咀嚼、哈欠自行排出，过度掏耳朵，反而易
出现问题。据英国《都市日报》报道，一名小伙
用棉签掏耳朵时，不慎把一点棉絮落在耳道内
引起感染，逐渐蔓延至大脑从而引发癫痫。实
际上，在众多耳朵外伤中，掏耳屎不当也占了很
大比例。如过度清洁，会造成耳道干性湿疹；用
力过猛捅破耳膜，导致听力下降甚至耳聋；错误
操作，引起不必要的感染如外耳道炎、中耳炎甚
至颅骨感染等。所以在一般情况下，我们是不
需要刻意掏耳朵的。

那什么情况下需要给孩子掏耳朵呢？刘薇
建议，处理耳屎可以遵循一个原则：只取能看到
的，不取看不到的。家长可在确保孩子位置固
定的情况下，在有照明强度的引导下，用小镊子
将可以看到的耳道口的耳屎取出。切记不要用
棉签，不要过于深入耳道。

还有几种情况也需要为孩子清理耳道：1.听
不清声音。如果孩子在体检时出现听力检查不
通过，则需要将耳道清理干净，做一个全面的听
力检查。2.犯中耳炎或出现耳痛、流脓。此时为
了进一步治疗、用药或听力检查，需要先把耳屎
清理干净。

需要注意的是，孩子耳道和成人的有区别，
它有一定弧度，在取耳屎时需要把耳朵扽直。
这种专业手法只有在医院才能达到，所以不建
议家长自行给孩子清理耳道。

那孩子耳朵痒时又该怎么办呢？很多家长
认为孩子耳朵痒是耳屎造成的，实际上这是一
个误区。因为耳屎本身不会引起耳道瘙痒，引
起耳道瘙痒的是干燥或干性湿疹。对此刘薇建
议，家长可用手指在孩子耳洞口轻挠两下，切记
不要用尖锐物品，不要过于深入。还可把润肤
油抹到孩子耳甲腔或耳后沟耳垂位置，起到局
部保湿作用，不必刻意去取耳屎。如果孩子耳
朵出现瘙痒难耐的情况，可能是外耳道湿疹等，
应及时去医院就诊治疗。
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“耳屎”不是脏东西，不必刻意去清理
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