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专家提示：重点儿童疫苗接种不可忽视

最近，我国多地气温回升，人们户外
健身热情随之高涨。不过，专家提醒，春
季运动需严格遵循“适度、多样、渐进、防
护”的原则，避免因盲目锻炼而导致运动
损伤，真正实现健康运动、快乐生活。

北京医院内分泌科主任医师潘琦认
为，需纠正“运动到大汗淋漓才有效”的
认知偏差，每周 150 分钟中等强度运动
即可达到锻炼效果，快走、骑行或传统养
生操均适宜。

针对都市人群时间碎片化特点，潘
琦建议，将运动融入生活场景，比如提前
一站下车步行，办公间隙靠墙静蹲，周末
进行放风筝、踏青等户外活动。八段锦、
太极拳等兼具平衡柔韧训练的传统项目
也是不错的选择，适应春季万物生发规
律。

在运动防护方面，热身环节尤为重
要。潘琦说，运动前要有身体的预热期，
同时从短时程运动开始，慢慢适应了再

循序渐进增加运动量。运动过程中，要
注意强度适宜，达到微微出汗，肌肉有一
点酸胀感觉即可。如果在运动过程中出
现头痛、心悸等症状，要停下来休息，如
果症状不缓解或持续加重，要及时就
医。除此之外，运动结束后，大家要做拉
伸运动，缓解肌肉紧张。

国家体育总局体育科学研究所国民
体质与科学健身研究中心主任徐建方提
醒，患有慢性疾病的老年人应根据自身

状况选择运动方式。例如，心血管疾病
患者要避免在低温环境下运动，高血压
患者应避免需要憋气用力的运动，糖尿
病患者要避免空腹锻炼，最好在餐后90
分钟至120分钟进行运动。

专家强调，运动是长期的健康投资，
不必追求立竿见影的效果。把握春季生
长契机，科学锻炼配合充足睡眠、均衡饮
食，方能实现“治未病”的养生目标。

据《科技日报》

新华社北京4月24日电 2025 年
4 月 25 日是第 39 个全国儿童预防接
种日。专家表示，接种疫苗是预防传
染病最经济、安全、有效的手段，对于
早产儿、免疫缺陷患儿、过敏体质儿
童等重点儿童而言更是如此。通过
科学评估、规范接种，为重点儿童筑
起一道坚实的免疫屏障，守护他们健
康成长。

“重点儿童的免疫功能不完善或存
在基础疾病，对病原体的抵抗能力显著
低于健康儿童。”北京大学第一医院儿
童医学中心儿内科主任医师梁芙蓉说，

“疫苗接种正是他们抵御高危传染病的
重要武器。”

梁芙蓉指出，疫苗接种能激发重点
儿童的特异性免疫应答，使其体内产生
针对性抗体，形成免疫屏障。这不仅能
有效预防麻疹、百日咳、脊髓灰质炎等
高危传染病，还能显著降低儿童因感染
而导致的严重并发症风险。

“未接种疫苗的重点儿童可能成为
传染病传播的‘突破口’。”梁芙蓉强调，

“尤其是免疫缺陷或无法接种减毒活疫
苗的儿童，他们感染后可能长期携带病
原体，增加社区传播风险。因此，通过
科学评估后接种灭活疫苗或部分减毒
疫苗，对于巩固群体免疫效果至关重
要。”

此外，北京大学第一医院儿童医学
中心儿内科主治医师宋丹羽特别提醒，
某些患有特殊疾病如先天性心脏病、癫
痫等的儿童，虽然本身不会直接增加感
染风险，但如果没有接种相关疫苗，儿
童可能因感染相关严重疾病而导致病
情恶化。

然而，疫苗接种仍需全面了解和
认识。宋丹羽说，疫苗接种有严格的
接种禁忌和适应证，重点儿童的疫苗
接种需要进行专业评估，并在专业指
导下进行接种。科学的评估体系与规
范的接种程序可以最大限度降低风

险，既保护儿童个体健康，也维护公共
卫生安全。

中国疾控中心有关专家建议，家
长和医疗机构应密切合作，共同做好
疫苗接种前的评估工作。社会各界应
加强对重点儿童疫苗接种的宣传和教
育，提高公众对疫苗接种重要性的认
识。

肾不好，还能吃豆制品吗？
不少人认为豆制品的嘌呤高、尿

酸高，不宜食用。其实，豆制品吃对了
是对健康有所助益的。今天，医生就
来帮肾病患者挑选最适合的豆类和豆
制品。

大豆提供优质蛋白

“优质蛋白”指的是高生物价蛋白
质，即高生物利用率的蛋白质。因其所
含的氨基酸比例与人体相似，易于消化
吸收，所以称为优质蛋白，如肉类、蛋
类、奶类等；植物蛋白质因含非必需氨
基酸，不易消化吸收，因此生物利用率
较低，且代谢后产生较多的含氮废物，
如米、面、坚果类。

但是，大豆是个例外，它所含的是
优质蛋白。大豆蛋白是高生物效价的
完全蛋白，其也是大豆的主要成分，约
占35%至50%。大豆蛋白质的氨基酸有

18种之多，除蛋氨酸稍低外，其余所含
人体必需氨基酸的组成和比例与动物
蛋白质相似，而且富含谷类蛋白缺乏的
赖氨酸，是与谷类蛋白质互补的天然理
想食品。

大豆蛋白包含许多特殊的成分，如
异黄酮、皂角苷、植酸、纤维及胰岛素抑
制剂等，各种不同的成分发挥不同的生
理作用，其中大豆异黄酮有弱的类雌激
素作用，也有降低胆固醇、提供抗癌基
因、抗氧化等作用。

大豆皂角苷可抑制血清中脂类的
氧化，抑制过氧化脂质的形成，具有抗
氧化、抗自由基作用，并能降低血中胆
固醇和甘油三酯含量。而植酸能帮助
控制血磷水平。

这三种才是大豆

肾病患者，随着肾功能下降到一定
程度，应控制蛋白质的质和量，原则上
要求采取“优质低蛋白”的饮食策略。
旨在摄入优质蛋白并控制总蛋白量，满
足身体需求的同时减轻代谢负担。因
此，肾病患者是可以科学地食用大豆和
豆制品的。

特别需要提醒大家的是：要区分大
豆和杂豆。

大豆是指黄豆、黑豆和青豆，这三
种豆所含蛋白质才是优质蛋白质。而
剩下的红豆、绿豆和赤小豆等都属于杂
豆类，其主要成分为淀粉类，其蛋白质
属于非优质蛋白，而且钾、磷、嘌呤含量
高，所以要少吃或者避免食用杂豆类食
品。

此外，豇豆、扁豆、豆芽菜等蔬菜以
食用植物根茎类和膳食纤维为主，豆类
成分较少，故不属于肾病禁忌食品，肾
衰患者也可适量食用。

两种豆制品对肾友好

豆制品种类繁多，包括豆腐、豆腐
丝、豆浆、油豆皮、豆筋等，其中有些
豆制品如油豆皮、豆干等，在加工过
程中添加了大量的盐和油，会导致高
血压、水肿和高脂血症，不建议患者
食用。

对于肾病患者来说比较理想的豆
制品是豆腐和豆浆。对于病情稳定的
肾病患者，根据体重以及其他动物蛋白
质摄入量的情况，可酌情加用豆腐和豆
浆。再次提醒大家，大豆主要指黄豆，
大家在选购豆制品时也需注意是否由
大豆加工而成。

据中新网

最近，“体重管理年”话题热度居
高不下，各种瘦身方法被大家热议。
其中，针灸穴位埋线减肥法吸引了不
少人注意，穴位埋线如何减重？它适
合所有人吗？

在江苏省宿迁市中医院针灸门
诊，不少市民正排队候诊。最近，针
灸穴位埋线减肥法受到不少市民的
关注，经常有想减重的人前来咨询。

宿迁市中医院针灸科主任方娟
表示，针灸穴位埋线减肥法，指在相
应的穴位埋入可吸收线，来达到“健
脾益气、疏通经络”的作用，一方面抑
制患者亢进的食欲，同时也抑制患者
亢进的胃肠消化吸收功能，从而减少
能量的摄入。一般来说，达到轻度肥
胖症以上才能进行穴位埋线，对于
BMI数值正常，但身体局部出现肥胖
的人，需经医生检查评估后，符合一
定条件才能开展这种疗法。

江西省新余市中医院针灸推拿
科主任张韶忠介绍，这种方法并不是
对所有人都有效，在针灸前，要先对
针灸对象进行诊断。

张韶忠说：“我们进行判断，你是
属于哪一型的，比如说你是脾胃虚
弱，寒湿闭阻型的呢？还是淤血阻滞
型的呢？不同的症型导致的肥胖，我
们要选不同的穴位，然后进行埋线。”

北京中医药大学厦门医院肝病
中心主任梁惠卿介绍，穴位埋线减肥
其实已经有几十年的历史了，相较于
传统针灸方式，穴位埋线刺激更小，
更容易让患者接受。

梁惠卿强调，进行穴位埋线减肥绝
不是“一埋了之”，也不适用于所有人，
要根据患者的综合情况来进行判断。

梁惠卿说：“我们会根据患者不
同的体质来选择不同的穴位进行埋
线，有健脾补气的，有清湿热的，不是
说穴位埋线一做，我就可以大吃大
喝，饮食、运动这些也是同样要做
到。有感染或者是腹部很消瘦的人，
还有凝血功能有问题的人，如果在急
性感染发热的时候也是不适合用，还
有月经期间也不适合。对大部分人
腹型肥胖，就特别适合。有的给患者
在埋线之前，我们会给他做一个扶阳
罐，就是我们有那种艾灸的罐给他疏
通，然后打通任脉，还有带脉，然后再
来埋线，吸收的效果就会更好，所以
都是有配合的。” 据中新网

穴位埋线减肥法
真能减重吗？
它适合所有人吗？
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