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一
到
换
季
就
变
丑

很多女性一换季就感觉自
己没衣服穿。面对衣柜，总觉得
没一件合适的，穿哪个都不好
看，都不合适。这种现象折射出
的心理问题很多，比如喜新厌旧
心理，大部分人都喜欢新的东
西，尤其对于衣服。所以一到换
季，女性说的没有衣服穿，实际
上是说没有新衣服穿。

还有补偿心理，缓解压力或
宣泄情绪也是女性买买买的一个
原因。甚至有的时候换件新衣服，
就觉得整个人都仿佛重生了。

有时候是从众心理，一到换
季，各大时装周就会宣传新的流
行趋势，所以，一不小心就从了
众，仿佛整个世界都在告诉你：
换季了，你确实应该买衣服穿。

所以，换季觉得没衣服穿是
一种正常的心理，但要注意节
制，做好规划。要了解自己的特
点，找到适合自己的风格，学会
定期清理衣柜，做好新旧衣服的
搭配。注意保持好身材，养成良
好的饮食习惯和运动习惯。

（《生活晚报》）

形 象 丑 一到换季不知穿啥

为切实加强儿童青少年近视防控工作，我
国发布强制性国家标准《儿童青少年学习用品
近视防控卫生要求》，该标准将于2022年3月1
日起正式实施，留有过渡期，鼓励相关企业提
前应用新标准。北京大学儿童青少年卫生研究
所教授马军介绍，这项标准一方面规定了儿童
青少年学习用的相关印刷品、出版物的纸张质
量、印刷质量、文字大小和间距等；另一方面
也对教室照明灯具、读写作业台灯、教学多媒
体产品的技术性能进行了规范。

中国标准化研究院研究员蔡建奇介绍，此
次发布的标准明确了教室照明灯具必须满足中
国强制性产品认证 （CCC） 要求。“我们针对
蓝光的问题要求教室照明的灯具中，一般教室
照明灯，也就是学生头顶上的教室灯，按照国
际标准 IEC 62471 的最高要求即蓝光豁免级
RG0的要求对蓝光作了要求。”蔡建奇说，此
次在标准中参照了 IEEE 等相关国际标准，采
取最严要求，最大限度减少频闪对青少年视觉
系统的影响。 （新华社）

呵护孩子视力健康
国家强制性标准专家解读来了

第一针和第二针间隔多久比较
合适？如果第二针忘记了、错过了，
间隔很久了再打有影响吗？

新冠病毒灭活疫苗需要接种两
剂，首剂与第 2 剂之间的接种间隔
要在 3 周及以上，第 2 剂在首剂接
种后8周内尽早完成。

推迟接种一般不影响免疫效
果，如果第二针忘记或者错过了，只
需尽快补种就可以了，无需按照免
疫程序重新接种。

第一针和第二针成分和剂量有
没有差别？

没有差别。
第一针和第二针不是同一个厂

家生产的疫苗，可以混着打吗？
根据《新冠病毒疫苗接种技术

指南（第一版）》，现阶段建议用同一
个企业的新冠病毒灭活疫苗完成全
程接种。如遇疫苗无法继续供应、
受种者异地接种等特殊情况，无法
用同一个企业的新冠病毒灭活疫苗
完成全程接种时，可采用其他企业
生产的灭活疫苗完成接种。

在外地接种的第一针，可以在

本地接种第二针吗？在本地接种第
一针，可以去外地接种第二针吗？

如果本地的新冠病毒疫苗种类
是新冠病毒灭活疫苗，在外地接种
的也是新冠病毒灭活疫苗，是可以
回本地接种的。在本地接种了新冠
病毒灭活疫苗也可以到外地接种第
二针，接种前请告知当地接种医生
所接种疫苗的生产企业。

不打第二针会怎么样？
疫苗的免疫程序的确定是基于

研发阶段和临床试验阶段的结果得
出的，以获得最佳的安全性、免疫应
答效果和免疫持久性。未完成全程
接种，难以获得最佳的免疫应答效
果和免疫持久性。

如果第一针出现不良反应，第
二针还可以打吗？

如果第一剂次后出现发热、轻
微皮疹等不良反应，会随着时间推
移自行消失，无需特殊处理。第二
针也可以照常接种。出现其他异常
情况可以如实告知接种点医生，请
医生判断是否继续接种。

打第二针前后，可以接种其他

疫苗吗？比如HPV、狂犬疫苗等。
新冠病毒疫苗是新疫苗，为了

便于识别或区别可能出现的疑似疫
苗不良反应，目前不建议新冠病毒
疫苗与其他疫苗同时接种。但是，
不是说接种新冠病毒疫苗就不能接
种其他疫苗了，只是建议新冠病毒
疫苗和其他疫苗间隔两周以上接
种。

必须注意的是，当因动物致伤、
外伤等原因需紧急接种狂犬病疫
苗、破伤风疫苗、免疫球蛋白时，可
不考虑与新冠病毒疫苗的接种间
隔。

第二针打完，身体就能免疫新
冠病毒了吗？

对于个人来说，接种疫苗的保
护效果不是 100％，并且产生保护
性抗体也需要一定的时间；对于群
体来说，在没有形成免疫屏障的情
况下，新冠病毒依然容易传播。所
以，要防止新冠肺炎疫情反弹，现阶
段仍然要坚持戴口罩、保持社交距
离、勤洗手、通风等防护措施。

（《西宁晚报》）

新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗新冠疫苗第二针不打会怎样？

55 月月 55 日日，，是立夏是立夏
节气节气。。在这季节交替在这季节交替
的时节的时节，，网络上流行了网络上流行了
一个新词一个新词———换季式—换季式
变丑变丑，，是指五官和体重是指五官和体重
都没有太大的变化都没有太大的变化，，但但
经历了换季后经历了换季后，，又过敏又过敏
又长痘又长痘，，又困又乏又困又乏，，整整
个人充满了一种莫名个人充满了一种莫名
的丑感的丑感。。其实其实，，““换季换季
式变丑式变丑””更多的是一种更多的是一种
状态状态，，当身体和心理状当身体和心理状
况都不是很好时况都不是很好时，，会让会让
人感觉颓废不自信人感觉颓废不自信，，自自
然会形象欠佳然会形象欠佳。。

二
十
四
节
气
之

春夏交替，万物复苏，人体内的
阳气蠢蠢欲动，一不小心就会上火，
最常见的表现就是咽喉干痒、口舌生
疮、大便干燥、皮肤发干。

咽喉干痒可以按揉太冲穴。临睡
前或闲暇时交替按揉太冲穴和行间
穴，用力以适度微痛为宜，按压后喝
少量的温水以便排泄，可以降肝火。

此时节气候干燥，新鲜蔬菜吃得
少，营养失调就易出现口疮。豆芽清
热，有利于肝气疏通、健脾和胃，最适
合春夏季吃。

干燥引起的便秘，宜润不宜泻，
可通过芝麻核桃汤润肠食疗。将黑芝
麻、核桃仁碾成碎末，各取适量，炒熟
后拌上蜂蜜，用温水冲服即可。

内燥外热的皮肤非常容易长痘，
一定要多喝水，每天的饮水量要保持
在1300 毫升左右才行，上火时可冲
点柠檬蜂蜜水喝。

取新鲜柠檬一只，蜂蜜适量。将
柠檬切薄片放入干净的玻璃罐子中，
倒入蜂蜜没过柠檬，将玻璃罐口封
紧，放入冰箱内，喝时温水冲服。

上 火 丑 口舌生疮皮肤干

“菜花黄，疯子忙”，指的是每年3月~5月油菜花开的
季节，精神疾病容易复发。临床上，抑郁症、躁狂症、双相
障碍、精神分裂症等在此时都相对高发。

现代医学研究发现，日照时间、空气湿度、气压、风速
等变化会影响人的情绪。如光照不足，会导致人体的内分
泌失调以及下丘脑、肾上腺中的褪黑素减少，引起睡眠紊
乱，情绪失衡。

当人们感觉情绪低落的时候，应多出去欣赏一下自
然界的美景，多晒太阳，通过锻炼使自己的身体更加强
壮，或者与亲友一起聊聊感受，互相鼓励。

平时可以做做头面部按摩，面部有许多经络和穴位，
有节奏、有规律地对头面部进行梳理按摩，有利于促进大
脑的血液循环，解除困乏。最简单就是做眼保健操。一套
操下来，面部的许多穴位都能得到按摩，安全可靠。

情 绪 丑 又困又累状态差

每到春夏交替，总有不少人出现眼痒、鼻痒、喷嚏不
止的情况，这就是过敏，眼部的过敏称为季节性过敏性结
膜炎，鼻部的过敏称为季节性过敏性鼻炎，俗称花粉症。

过敏性结膜炎可以局部冷敷，每日3次~4次，持续1
周~3周，可有效减轻眼红眼痒等不适症状。切忌揉眼，避免
加重病情。每次滴眼药水仅需1滴，多点反而会降低药效。

过敏性鼻炎可以冲洗鼻腔，最好每天早晚都冲洗一
下，如果没有专门的设备，用自来水冲洗也能起到一定作
用。如果鼻出血还可滴点薄荷脑滴鼻液，注意不要滴太
多，用棉签蘸些许在鼻孔的周围转一圈就行。

过 敏 丑 鼻涕眼泪一大把

杏 花 润 肠

其果实为杏仁，有止咳平喘、润肠
通便功效。

食疗方推荐：双杏炖鸭梨
原料：甜杏仁10克，苦杏仁10克，

雪梨1个，冰糖30克。
制法：将雪梨切成块，甜、苦杏仁用

水浸泡去皮。将雪梨，甜、苦杏仁，冰糖
放在一起，小火炖1小时，即可食用。不
仅可以宣肺止咳、化痰，还可以调肠通
便。

桃 花 祛 斑

桃花洗净晒干可做成桃花茶、桃花
粥、桃花膏等，可祛斑改善肤色。

食疗方推荐：桃花粥
原料：桃花（干花）2 克、粳米 100

克、红糖30克。
制法：将桃花放入砂锅中，用水漫

泡30分钟，加入粳米，文火煨粥。粥成
时加入红糖，搅拌均匀。每日一次，可
连服5天。间隔5日后，再服下一疗程，
既可改善肤色，又可活血化瘀。但桃花
粥不适合长期服用，且经期暂停服用。

要变美 还需花养

？？


