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接种新冠病毒疫苗可以同时接种其他疫苗
吗？《技术指南》规定，暂不推荐新冠病毒疫苗与其
他疫苗同时接种。

孙立梅表示，由于新冠病毒疫苗附条件批准
上市时间较短，不与其他疫苗同时接种为了便于
识别和区分其可能出现的疑似预防接种异常反
应。从前期新冠病毒疫苗临床试验研究结果和紧
急使用时收集到的信息来看，新冠病毒灭活疫苗
常见不良反应的发生情况与已广泛应用的其他灭
活疫苗基本类似。

孙立梅介绍，常见灭活疫苗的不良反应，主要
表现为接种部位红肿、硬结、疼痛等，也有发热、乏
力、恶心、头疼、肌肉酸痛等临床表现，大多数会在
14天内出现并得到缓解。

“所以一般来说，建议新冠病毒疫苗与其他疫
苗的接种间隔至少两周以上。”孙立梅说，这样做
可以把新冠病毒疫苗的不良反应与其他疫苗的不
良反应区分开来，更有利于收集新冠病毒疫苗安
全性方面的数据，有助后续的全面、系统的安全性
评估。

但孙立梅提醒，如果出现因为动物致伤、外伤
等原因要注射狂犬病疫苗、破伤风疫苗、免疫球蛋
白的情况，可以跟新冠病毒疫苗同时接种，不考虑
时间间隔。

“这么规定实际上也是出于重大伤害及时救
治、预防严重疾病、保护生命健康的考虑。”孙立梅
说，狂犬病是致死性疾病，发病后致死率几乎
100%。唯一的预防手段就是在动物致伤暴露后
尽快接种人用狂犬病疫苗。接种人用狂犬病疫苗
如与其他疫苗接种时间发生冲突时，应优先保证
人用狂犬病疫苗的接种。同样，破伤风也是一种
极为严重的疾病，病死率高，受到严重创伤的人也
应该及时接种破伤风疫苗。 （《南方日报》）

与其他疫苗间隔接种是便于区分不良反应

新冠疫苗第二针晚打会失效吗
权威回应来了

如果无法按时接种第二针疫苗，是否意味着第一针疫苗白打了？新冠病毒疫苗能和其他疫苗一起接种
吗？间隔多长时间为宜？围绕这些热点话题，广东省疾控中心免疫所所长孙立梅作了解答。

《新冠病毒疫苗接种技术指南（第一版）》（下称
《技术指南》）规定，新冠病毒灭活疫苗两剂之间的接
种间隔建议大于等于3周（21天），第二剂在8周（56
天）内尽早完成。疫苗的接种间隔是如何确定的？

“同种疫苗剂次之间的间隔是根据上市前严格
的临床试验研究结果而确定的，这些间隔都是有充
分的科学依据的。”孙立梅表示，新冠病毒灭活疫苗2
剂之间的接种间隔是根据临床试验数据和前期人群
接种后相关监测数据结果而确定的，主要是依据接
种后抗体产生的情况，来确定达到防病作用而需要
接种的剂次数和各剂次间的时间间隔。

“从前期已经发表的新冠病毒灭活疫苗文献来
看，间隔 4 周接种第二剂次新冠病毒灭活疫苗可以
使受种者产生较好的免疫效果。”孙立梅说。

近期由于疫苗供应出现不足，不少人担心第二
针疫苗无法按时接种会影响免疫效果。对此，孙立
梅表示，根据目前的循证证据分析，推迟接种一般不
影响免疫效果。如未能在程序间隔要求的时间完成
两剂接种的，应尽早补种，免疫程序无需重新开始，
补种完成相应剂次即可。

“如果你打了第一针新冠病毒灭活疫苗，但第二
针没有按照程序按时接种，那么你尽快接种第二针
就可以了。”孙立梅解释道。

新冠病毒疫苗两针接种的间隔期曾进行调整，
从第一批接种时建议间隔28天，到《技术指南》调整
为至少3周到8周（56天）以内。接种间隔延长会否
影响接种效果？

对此，孙立梅认为，新冠病毒灭活疫苗两剂次间
的接种时间间隔调整的建议是经过国家免疫规划专
家咨询委员会专家们审议通过的，是基于获批疫苗的
临床试验研究数据和新冠肺炎的流行病学特征来确
定的。每种疫苗接种都有特定的免疫程序，遵循免疫
程序进行接种可以保证受种者获得较好的免疫效果。

推迟接种一般不影响免疫效果

你在照镜子时，观察过自己的舌头吗？有些人的舌头为什么出现裂纹？
舌头发红预示着什么？舌苔的颜色，暗藏哪些奥秘？

舌头不仅能让我们品尝酸甜苦辣，更暗藏了健康密码。去看中医的时候，
医生常会让你把舌头伸出来看看。通过舌头的色泽、形态的变化，中医能辅助
诊断疾病，这就是中医的舌诊。五脏哪里不好，有时舌头比你更早知道。

“舌诊是中医‘望诊’中
的重要部分。中医诊断对伸
舌也是有要求的，首先光线
的强弱对舌象的颜色影响很
大，大家在观察时，最好选择
白天光线自然充足的时候；
舌头要自然地往出伸，不能
用力过大，这样会使舌体变
得紧致而失去正常体态和颜
色。因此，伸舌要先张开嘴，
再平展放松伸舌，伸舌时间
也不要太久。”银川市中医医
院内分泌科主治医师邓自
说。

如果舌体红润、苔薄、不
滑不燥，则为“无病之舌”。但
是身体不健康的时候，通过
舌头表现出现的症状就有不
同。一般来说，中医舌诊时，
会看舌体、舌苔、舌底脉络三
个方面。

舌诊有哪些内容？
地图舌，因其表现为舌背上出现圆形、椭

圆形或不规则形状的红色光滑区，周围白色界
限清晰，形似地图而得名。大部分“地图舌”患
者没有自觉症状，如果舌部病区较大者，可能
会对辣、酸的食物比较敏感，会有轻度烧灼感
或刺痒感。“我国传统医学中将地图舌称为‘花
剥苔’，认为多与胃气不足相关，是胃阴亏虚的
表现。有些地图舌的人还常伴有胃隐痛、干呕、
没食欲、胃脘嘈杂感等胃部不适的症状。”邓自
辉介绍。

地图舌：多与胃气不足相关

舌中有裂缝的情况，在中医里就称为裂
纹舌。当出现裂纹舌时，通过镜子我们可以看
到，舌面可以见到多少不等、深浅不一、形状
各异的裂纹。

邓自辉分析：“排除先天生理原因外，裂
纹舌常提示体内有湿热或血虚。另外，脾虚湿
滞的人也常出现裂纹舌。如果舌头红的同时
伴有裂纹，说明内热比较重；如果舌头淡白并
伴有裂纹，说明气血亏虚了，不能濡养舌体。”

裂纹舌：可能是湿热或血虚

一些身形比较肥胖的人，一伸出舌
头，常会看到舌体胖大，周边有被牙齿压
迫的痕迹，这叫作齿痕舌，这类人群多为
痰湿体质。

“这是因为，体内湿邪重时，脾气亏
虚，同时，脾气亏虚又加重了湿邪，二者
互相影响。脾为气血生化之源，脾虚了气
血生化不足了，不能濡养舌头，舌头就会
出现胖大、淡白色。通常，饮食生活不规
律、吸烟喝酒、喜食肥甘厚味的人群多为
痰湿体质，易出现淡白色的齿痕舌。”邓
自辉进一步解释。

齿痕舌：多为痰湿体质

健康人群的舌头应该是淡红色的。
如果舌头色泽过红，那就一定要注意了！
并且，舌头红的位置不同，反映的问题也
可能不同。

例如，舌尖发红表示心火比较旺，还
常会伴有烦躁、小便黄赤、失眠等症状；
舌头颜色鲜红可能提示阴虚内热；舌两
边红可能提示肝经有热，这类人群还常
伴有口苦、头痛、头晕等症状。

如果舌头颜色太淡或发白，说明体
内有寒或气血亏虚，建议喝当归炖鸡汤、
红枣乌鸡汤补益气血。

舌发红：可能阴虚内热

舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头舌头暗藏这些健康密码

舌头的表现能够帮助我们发现
某些健康问题，如果不注意保养，这
个健康“晴雨表”就不灵敏了。

很多人每天刷牙只刷了牙齿，却
忽略了舌头。其实舌苔是一层由脱落
的上皮细胞、渗出的白细胞、食物残
渣、细菌和唾液构成的皮屑，也应注
意清洁。建议一周刷2次舌头，从舌根
向舌尖单方向刷，保持力度轻柔，尽
量不要吞咽。 （《银川晚报》）

舌头也要养护

菠菜是餐桌上的常客，唐朝时传入我国，因
其原产地为古波斯帝国，故起名“菠菜”。要想挑
到鲜嫩菠菜，需注意几点。

叶色越绿越好 菠菜的叶色有浅绿、深绿、
墨绿色，叶色越绿证明其生长过程中光照越充
足，营养价值越高；如果菜叶颜色整体发黄，可能
是由于生长条件不好或收割较晚，营养下降；如
果局部发黄或破损，则可能是由病虫害导致的，
尽量别买。

叶片大而肥厚 菠菜叶子比较厚、比较大，
用手拖住菠菜根，叶子能够很好伸张开的，说明
比较新鲜。

菜根别太粗 菠菜根的粗细与植株大小成
正比，根部粗大说明植株较大，鲜嫩度会降低。

买回家的菠菜摊开、晾干表面水分后，可装
入透气袋中放在冷藏室储存7天左右。如果短时
间吃不完，可以洗净焯烫10秒左右，晾干水分后
分装好，放在冷冻室保存，但要尽量在半年内吃
完。 （《中国妇女报》）

买菠菜，深绿叶厚为佳

家中上网必备的路由器，往往是全年无休，
自从买来启动到“寿终正寝”，一直保持开机状
态。有人感觉到路由器用久了，上网没有刚开始
用时顺畅了，这就是从来不关路由器导致的。

常开路由器，内部缓存会增多。路由器内部
有个缓存区，如果长时间不关闭，数据就会越来
越多，导致上网速度变慢变卡。

常开路由器，会引起内部过热。所有电器在
运行时都会散发热量，路由器也不例外。虽然它
发射功率很低，但如果长期不关闭，热量慢慢累
积，等温度达到一定程度后就会影响工作效率。

常开路由器，会降低使用寿命。路由器一直
处于开启的高负荷工作状态，配件容易渐渐老
化，即便是百兆光纤也可能变“龟速”，出现网络
延时等各种毛病，拖慢网速。

所以，路由器每天都要关一会儿，如睡觉前
关上，第二天再打开。 （《生命时报》）

路由器每天都要关
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