
吃辣椒除了过瘾
居然还有隐藏好处

●健康讲堂●

辣椒是一种调料，也是一种蔬
菜。喜欢辣的人“无辣不欢”，不喜欢
的人敬而远之。前段时间，有一条热
搜是“吃辣椒居然还有隐藏好处”。其
实，所谓“隐藏”，只是没有广为人知而
已。那条热搜说的是——吃辣椒可以
补充维生素C。

这并不是什么令人惊奇的事情。
辣椒，确实是维生素C含量极为丰富
的蔬菜。比如大家熟知的“维C之王”
猕猴桃，维C含量大致在60毫克/100
克，各种蔬菜、水果，维C含量通常比
这个量还低。而辣椒的维C含量，不
同的资料给出的数值相差较大，新鲜
辣椒（不管是青椒、红椒还是甜椒）中
数值低的也在60毫克/100克以上，高
的则超过140毫克/100克。

作为蔬菜的辣椒，营养组成在各
种蔬菜中也算是相当优秀的。

关于辣椒与健康的关系，有很多
研究机构做过调查，总体结论是：吃辣
椒比较多的人，多种慢性疾病的发生
风险要低一些，在调查追踪时间内的
死亡率要低一些。

简而言之，可以认为：吃辣椒对于
健康有益无害。 据人民网

世界免疫周：

中医教你“扶正气”
新华社北京4月24日电 每年4月

的最后一周是世界免疫周。作为中国
古代科学的瑰宝，中医药学对“免疫”有
着深刻而独到的见解，正在当下国人的
保健中发挥越来越积极的作用。

《黄帝内经》提到“正气存内，邪不
可干”。中国中医科学院西苑医院风湿
病科主任医师唐今扬介绍，人体“正气”
充盛，功能发挥正常，可以免受病邪侵
入而保持健康；而“免疫”是指机体对外
来的病原微生物具有抵抗力，而不患特
定的传染或感染性疾病，这就与“正气”
的概念十分贴合。

中医药学认为人体“正气”来源于
先天的禀赋与后天的滋养，两者缺一不
可，这也可以理解为遗传因素与饮食、
情绪及环境等因素对人体“免疫”功能
都具有重要的影响。

“如果先天禀赋不足，则罹患疾病
的风险增加，因此更需要注重顺应自然
与人体的规律而进行后天的调整。调
整并非一味进补，而是要做到‘食饮有
节，起居有常，不妄作劳，精神内守’。”
唐今扬说，如果暴饮暴食、偏食挑食，或
经常透支熬夜、思虑过度等，都可能导
致免疫力下降，让病邪乘虚而入。

中医药学认为“春夏养阳，秋冬养

阴”。首都医科大学附属北京中医医院
内科主任医师王国玮说，春夏之时，自
然界阳气升发，人们应保护体内阳气，
使之充沛旺盛；秋冬之时，万物敛藏，此
时要收藏体内阴精，使精气内聚，以润
养五脏。“法于阴阳，按照自然界的变化
规律来生活，才不易生病。”

近年来，国家有关部门推动优质中
医药资源下沉，大力普及中医药养生保健
理念和方法，引导群众养成文明健康绿

色环保的生活方式，不断提升居民健康
素养水平和中医药健康文化素养水平。

“学中医、爱中医、用中医，正在成
为更多人的健康习惯和文化自觉。”国
家中医药管理局有关负责人指出，根据
十部门联合印发的《基层中医药服务能
力提升工程“十四五”行动计划》，到
2025年社区卫生服务中心和乡镇卫生
院中医馆将实现全覆盖，群众“家门口
看中医”不仅更便捷，也会更舒心。
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全国儿童预防接种日：

你关心的接种问题看这里你关心的接种问题看这里
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2024 年 4 月 25 日是我国第 38 个全
国儿童预防接种日。保证每位儿童都能
享受到国家免疫规划疫苗的免费接种服
务，不仅是法律法规的要求，更是每个孩
子应当享有的权利。

给孩子接种疫苗前，应做好哪些准
备？如果延误了疫苗接种怎么办？记者
连线首都医科大学附属北京儿童医院的
专家，解答家长的疑问。

一问：部分家长疑惑，为何现在的宝
宝要接种的疫苗变多了？

北京儿童医院保健中心主治医师杜
娟：随着时代进步和医疗水平提升，与上
一代人童年时期相比，现在有了更多安
全和有效的疫苗，所以宝宝被推荐接种
的疫苗更多了。对孩子的健康来说，这
是一笔财富。同时，随着更多联合疫苗
的开发和使用，孩子须接种的疫苗针次
有望进一步减少。

二问：给孩子接种疫苗前，家长应作
好哪些准备？

杜娟：家长应作好以下准备，包括准
备预防接种本；提前一天洗澡，让孩子休
息好，保持接种部位皮肤清洁；不要给孩
子吃不易消化的食物；给孩子穿宽松、易
穿脱的衣服；梳理并告知医生孩子既往
的疾病史、用药史、过敏史，近期是否患
有疾病、是否接种过其他疫苗，上一次接
种疫苗后有无不适等重要信息，以便医
生掌握疫苗接种禁忌；认真阅读疫苗接
种知情同意书，签署后留存底联。

三问：孩子当前健康状况良好，担心
接种疫苗后有反应，不接种行吗？

北京儿童医院保健中心副主任医师
魏庄：接种疫苗后，少数孩子可能会出现
局部疼痛、红肿等轻微不良反应，通常都
可自行缓解。相比之下，不接种疫苗可
能使孩子面临更高的感染风险，面临更
严重的健康威胁。

因此与疾病自然感染可能带来的健
康风险相比，预防接种是预防疾病安全
且有效的方法，我们建议要及时给孩子
接种疫苗。

四问：孩子如果延误了疫苗接种怎
么办？还能继续接种吗？

魏庄：如果孩子因某些原因未能按照
推荐年龄完成国家免疫规划规定的接种
剂次，未及时接种的疫苗是可以补种的。

疫苗补种的总体原则是：尽早完成
补种，尽快完成全程接种，优先保证国家
免疫规划疫苗的全程接种。只需补种未
完成的剂次，无需重新开始全程接种。

五问：什么是第二类疫苗，怎么打？
北京儿童医院保健中心副主任医师

纪文静：第二类疫苗也叫非免疫规划疫
苗，一般指没有纳入国家免疫规划、由公
民自费并且自愿受种的其他疫苗。家长
可以根据孩子的身体健康需求选择是否
接种这类疫苗，如水痘疫苗、肺炎球菌疫
苗等。

六问：流感疫苗需要每年都打吗？
北京儿童医院保健中心副主任医师

沈瑞云：接种流感疫苗是预防流感最有
效的手段，可降低接种者罹患流感和发
生严重并发症的风险。由于流感病毒容
易发生变异，每年的流感疫苗可能都不
同，并且接种疫苗产生的免疫力会随着
时间推移逐渐减弱，因此建议每年接种。

6月龄至5岁儿童、孕妇、6月龄以下
儿童家庭成员及看护人员等，都是流感
疫苗接种的重点人群。流感疫苗接种后
2 周左右产生抗体，建议在流感季前完
成疫苗接种。

七问：孩子有湿疹、过敏性疾病能打
疫苗吗？

沈瑞云：如果已知对某种疫苗成分

过敏或是既往接种该种疫苗出现过敏反
应，要禁止接种相关疫苗。其他过敏情
况在急性发作期不应接种疫苗，必须等
到缓解期、相对稳定期或恢复期再接种
疫苗。

患有湿疹的儿童可以接种疫苗，但
建议避开湿疹部位接种，如避不开，建议
暂缓接种。对全身严重弥漫性分布的湿
疹患儿建议暂缓接种。

每个孩子的过敏情况不同，要在征
求专科医生及儿童免疫规划医生建议
后，再安排疫苗接种。
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