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孩子越长越丑，得治
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煎柴胡可治疗鼻炎

多喝水就能护肤？ 别信

新冠疫苗加强针怎么打？
“六问答”告诉你答案
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对于新冠疫苗加强针，市民们还

有很多疑惑。加强针到哪里去接种？

加强针需要收费吗？接种完加强针会

不会不舒服？针对这些问题，你想知

道的答案都在这里。

接种加强针，真的有用吗？

答：研究表明，接种疫苗仍是降

低新冠肺炎发病率和重症率的手段

之一；适时接种加强针，可提高抗体

水平，提供更好的保护效果。

我可以接种加强针吗？

答：需要同时满足这几个条件：

年满 18岁；已全程接种；完成全程接

种满 6个月。

怎么预约加强针？

答：打开“健康云”或“随申办”

App 或微信小程序，找到“新冠疫苗

接种服务”，点击“登记预约记录”，再

点击“预约加强接种”，然后跟着提示

一步步操作即可。

系统将自动出示您上一针接种

的新冠疫苗品牌，并默认选择有相同

品牌疫苗库存的接种点。同时，会提

醒您在符合间隔条件的情况下预约

加强针。

第一针、第二针接种在智慧健康

驿站或接种现场使用身份证打印接

种条码的市民，暂无法通过线上预

约，接种加强针时仍需要携带身份证

来获取接种条码。

如果之前不是在上海接种的话，

需要到接种点现场登记后再安排接

种，请携带身份证和在外地接种的凭

证前往接种点。

加强针免费吗？

答：是的，只要携带好身份证、护

照等相关证件，按预约时间前往就可

以了。

还有其他需要注意的吗？

答：当然有，以下几点请您了解：

1、如果近期有接种其他疫苗，记

得至少要间隔 14天。

2、前往接种时请做好个人防护，

接种后留观 30分钟。

3、新冠病毒疫苗常见不良反应

为接种部位的红肿、硬结、疼痛等，也

有发热、乏力、恶心、头疼、肌肉酸痛

等。一般无需特殊处理。

4、接种后请保持接种局部皮肤

清洁，避免用手搔抓；回家后注意休

息，避免过于劳累。清淡饮食。建议一

周内不进行剧烈运动。

接种加强针后是否可以不戴口罩了？

答：不可以！继续坚持“防疫三件

套”，牢记“防护五还要”，为健康助力

加油。

上海市疾病预防控制中心

日常保湿能维护皮肤正常

屏障功能和皮肤正常生理功

能，帮助促进一些皮肤疾病恢

复，长期坚持下去，还能收获水

嫩透滑好皮肤。但在皮肤保湿

方面，人们有很多错误习惯和

认知。

勤洗脸、 多洗澡就能让皮

肤湿润洗脸洗澡后皮肤“变好”

只是暂时的，过一会儿就会恢

复原样。不过如果把握好洗后

黄金 3分钟，及时涂抹保湿产

品，皮肤确实可以越来越好。尤

其是患上湿疹的人，角质层含

水量下降，身体皮肤会很干燥，

洗脸洗澡后更需要加强保湿。

多喝水就能从内到外给皮

肤“补水” 所谓的“肌肤缺水”，

缘于综合性的因素而导致皮肤

干燥或者形成皮肤紧绷感。其

原因很多，有的人通过喝水可

能有一定改善，但不能仅靠喝

水来解决。所谓的缺水，需要根

据具体的原因进行对症治疗。

比如患者发生了慢性皮炎，或

者是由于不良化妆品刺激，导

致皮肤的干燥和紧绷，就需要

进行消炎治疗。

多敷面膜、喷喷雾面膜、喷

雾只能起到暂时水合湿润作

用，用多了可能过度水合，后续

水分蒸发了又没有及时用乳液

面霜来保湿，会让皮肤越来越

干。

只给脸补水生活中，人们

往往更重视脸部皮肤护理，实

际上全身皮肤都需要保湿，尤

其是手肘、膝盖、脚后跟等部位

容易干燥粗糙，变得暗沉，更不

应该忽略。 苏青禾

有些细心家长发现自己的孩子越

长越丑，嘴唇越来越厚，上牙齿也开始

向外突出，而家里没有人长这样啊？于

是想带孩子到医院进行牙齿矫正，结果

医生却说这是腺样体肥大引起的“腺样

体面容”，需要先治疗腺样体肥大。

那么，很多家长就会有疑问，“腺

样体面容”究竟是什么？为什么会导致

孩子越长越丑？

腺样体是位于鼻咽部的淋巴组

织，是我们人体抵抗外来致病源入侵

的第一道防线，当炎症等多种因素反

复刺激它时，就会引起腺样体持续性

增生，表现为腺样体肥大。

儿童鼻咽部比较狭小，肥大的腺

样体容易阻塞呼吸道而影响呼吸，因

为鼻腔不通，患儿就会出现张口呼吸，

长此以往导致面骨发育异常，出现颚

骨高拱、上颌骨变长、上切牙突出等，

久而久之形成“腺样体面容”，影响患

儿容貌。

除了面容的改变，还会伴有腺样

体肥大的表现，比如鼻塞，睡觉时打呼

噜，常常张着嘴巴呼吸，有些孩子还会

出现遗尿和磨牙，白天注意力不集中、

精神萎靡、反应迟钝等表现。

当您发现孩子有上述症状时，应

该及时到医院就诊。

龙华医院儿科 王明晶

《中国居民膳食指

南》指出，扫地、拖地、吸

尘等家务接近中等强度

活动，与中等速度步行

（5 公里 / 小时）的强度

相当。以体重 50公斤的

女性活动 30 分钟为例：

洗碗、熨衣服能消耗 47

千卡，遛狗约消耗 80 千

卡，做饭能消耗 86 千

卡，收拾浴室、拖地、扫

地约消耗 91 千卡，洗衣

服可消耗 105 千卡。但

要想通过运动消耗 100

千卡，则需要慢跑 15 分

钟、跳操 20 分钟、俯卧

撑 25分钟。

对比起来，做家务要轻松得

多。如果运动两三天就嫌苦嫌累，

经常因为运动不当造成身体损伤，

或由于年龄因素在跑步、爬山时常

常感到疲劳，不妨将家务作为一种

体育锻炼。“场地”就在家中，无需

刻意挤出大块时间，适合作为“懒

宅一族”和老年人的“运动处方”。

此外，做家务要不停收缩肌

肉、活动关节，可提高运动能力，

使身体更灵活，降低跌倒风险。

刘波

你有没有吃夜宵的习惯？有的

话或许要小心了，因为研究显示，

这种习惯不仅可能导致血糖升高，

还可能削减记忆力。

美国的一篇研究论文称，他们

用老鼠做实验，让一部分老鼠正常

作息，即白天睡觉、晚上进食，其余

老鼠则相反，白天喂食。所有老鼠

都在一个专门环境中进食，且进

食时会受到轻微电击。当研究人员

第二天把老鼠放回到进食环境中，

发现正常作息的老鼠表现出恐惧

反应，显示它们记得进食时受到了

电击，而白天进食的老鼠没有多少

恐惧反应。 黄勉

基于疫苗的特性，

正常人接种疫苗过一个

时间段后， 抗体保护会

有所下降。研究显示，接

种新冠病毒灭活疫苗第

三针或腺病毒载体疫苗

第二针后， 保护性抗体

会大幅度上升， 对预防

重症等效果显著。

过敏性鼻炎是上呼吸道常见

疾病，尤其换季时易发作，常打喷

嚏不止。中医认为，该病与风寒袭

表有关，风邪侵袭，常伤及人体头

面、肌表，内合于肺。在此分享一则

风寒论治的解表通窍方。

具体做法为：取柴胡、白芷、苍

耳子各 10 克，防风、羌活各 6 克，

细辛 3克。水煎服，每日一剂。

柴胡性升散，能加强其他药物

的作用，且其微寒，可防止辛温助热。

白芷、细辛、苍耳子为通鼻窍的要药，

可散风寒、化湿浊、宣利肺气，治鼻塞

流涕。 郭亮
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