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高热、头痛、咳嗽、全身酸疼……今

年的流感似乎要比往年来得更早一些。

入秋以来，由于上海阳光不足、阴雨不

断，给流感病毒的存活和传播提供了温

床。本市闵行区、浦东新区等多个区疾

病预防控制中心于近日表示，今年的流

感疫苗将于9月底到位，有需求的市民可

前往社区卫生服务中心咨询。

流感病毒主要通过呼吸道飞沫传

播，可引起季节性流行甚至暴发疫情。

流感往往来势汹汹，且症状十分严重，甚

至可导致死亡。全球大量研究和长期接

种实践表明，接种流感疫苗可显著降低

受种者罹患流感及流感相关并发症的风

险，同时还可减少患流感后传染给他人

的风险。因此，世界卫生组织和各国卫

生部门都推荐每年接种流感疫苗。

为什么要每年接种流感疫苗？

流感病毒变异快，每年流行的病毒

类型可能与往年不同，每年流感疫苗中

的抗原成分也不完全相同。而且，流感

疫苗在人体内产生的抗体一般持续约6~

8个月。所以，一旦距离上一次流感疫苗

的接种时间超过8个月，可能已经无法起

到有效的保护效果了。

流感疫苗最佳接种期是何时？

流感疫苗发挥保护效果需要时间。

一般来说，在接种流感疫苗后1周可出现

抗体，2周后免疫抗体才会达到最高水平。

美国ACIP在流感疫苗指南中建议，

在10月底前完成接种，能对后续流感最

严重的几个月有良好的保护作用。

距离上次接种疫苗应间隔1年？

世界卫生组织所指的“每年接种”，并

非指当年的流感疫苗接种时间必须与上

一年的接种时间间隔1整年。准确来说，

这里的“年”是指“每个跨自然年的流感流

行季节”。就我国而言，流感流行季节一

般为每年10月至次年4月。在这个时间

段里，均可以接种“当年”的流感疫苗。

比如，2018 年 10 月至 2019 年 4 月属

于“2018/2019年流感流行季”，而2019年

10 月至 2020 年 4 月则属于“2019/2020 年

流感流行季”，而疫苗针对的也是相应季

节流行的流感病毒。

儿童、老年人能接种流感疫苗吗？

今年的流感疫苗分为儿童剂型和成

人剂型。儿童剂型的接种对象为6个月~

3 岁的儿童，需接种 2 剂，中间间隔 2~4

周；成人剂型则分为三价和四价，适用于

3岁以上人群，接种1剂即可（见下图）。

流感疫苗推荐优先接种对象：

●6月龄~5岁儿童；

●60岁及以上的老年人群；

●慢性病患者、医务人员；

●6 月龄以下婴儿的家庭成员和看

护人员；

●准备在流感季节怀孕的女性。

可见，儿童和老年人不仅能接种流感

疫苗，而且还是优先接种的对象。

身边人得了流感，该怎么办？

身边人得流感后，应第一时间做好病

人的隔离工作。家中可戴口罩以减少病

毒传播，学校则应加强晨检和因病缺勤缺

课追踪。另外，要多开窗通风，每天至少

上、下午各1次，每次不少于30分钟。对

病人使用过的物品及周边环境进行消

毒。例如地面、桌椅、门把手、水杯、毛巾

等，可用 500mg/L 含氯消毒液浸泡或擦

拭，作用一段时间后用清水擦净。

流感疫苗接种提上日程流感疫苗接种提上日程
□记者 瞿乃婴

近日发布的《健康上海行动》

中，分2022年和2030 年两个节点对

本市健康素养水平提出了更高的工

作目标和要求。因此，需要全社会

共同努力，推进健康知识普及，关注

全人群健康促进，开展疾病防控、促

进环境健康，从而促进居民健康素

养有效提升。结合近期疾病防控特

点和要求，市爱卫办向居民提出健

康核心信息。

注意防范流感。室内勤通风换

气、注意营养、保持良好体质、保持

手部卫生，有利于预防流感等呼吸

道传染病。

在流感流行季节前接种流感疫

苗，可减少患流感的机会或减轻患

流感后的症状。儿童、老年人、体弱

者等容易感染流感的人群，应当在

医生的指导下接种流感疫苗。

注意食品卫生。生、熟食品要

分开存放和加工，生吃蔬菜水果要

洗净，不吃变质、超过保质期的食品。食

物要烧熟煮透后再吃，剩饭菜应重新彻

底加热后再吃。碗筷等餐具应定期煮沸

消毒。储存时间过长或储存不当都会引

起食物污染或变质，这些食品不能再食

用。需要注意的是，任何食品都有储藏

期限，在冰箱里放久了也会变质。

注意气温变化。要掌握脑卒中快速

识别和应对，以及冠心病发病时的主要

表现和应对。

若发现身边有人突然出现一侧

面部麻木、一侧肢体无力、语言困难

的情况，要保持安静，减少不必要的

搬运，让病人平卧，头部略抬高，脸转

向一侧，保持呼吸道通畅，并及时拨

打120急救电话寻求帮助。若发现身

边有人出现劳累，或精神紧张时胸骨

后或心前区闷痛并向左肩、左上臂放

射，且体力活动时出现胸闷、心悸、气

短等心脏不适的情况，应及时前往医

院诊治并确定病情。冠心病一旦急

性发作要就地抢救，让患者立刻停止

活动，解开衣扣保证充分的氧气供

应；及时使用备用的急救药；及时拨

打120急救电话，不要随意搬运病人。

长假旅游出行，尽量避免去人多

拥挤的地方。如果被裹入拥挤的人

群中，首先要保持镇静，在人潮中寻

找坚固物体紧紧抱住，以等待时机脱

险。如果陷入极度拥挤的人潮之中，

为防止造成窒息，应双臂交叉，双手握住

上臂平抬在胸前做自我保护。在前行过

程中，不要试图超过别人，更不能逆行。

若不慎倒地且无法站起时，不能仰卧或

俯卧，应侧躺在地，两手十指交叉相扣、

护住后脑和颈部，两肘向前，护住双侧太

阳穴，双膝尽量前屈，护住胸腔和腹腔的

重要脏器。

记者 宋琼芳

为庆祝中华人民共和国成立70周年，

展示上海卫生健康系统劳模与医务职工

爱国情怀，用实际行动服务社会与人民，

更好地弘扬“敬佑生命、救死扶伤、甘于奉

献、大爱无疆”的卫生精神，市总工会、市

卫生健康委于9月28日联合主办“守护生

命——上海市卫生健康系统劳模专家大

型义诊”。

本次义诊由市卫生健康系统文明委、

市医务工会及华东医院承办，上海展览中

心协办，百名劳模专家将用实际行动向中

华人民共和国成立70周年献礼。

义诊时间：9月28日9：30～11：30

义诊地点：上海展览中心（延安中路

1000号）东一馆

义诊科室：内科、外科、呼吸科、神经

外科、眼科、口腔科、皮肤科、泌尿外科、肾

内科、妇产科、血管外科、消化内镜、急诊

科、营养科、护理、骨科、肿瘤科、中医科、

全科等科别。

9月24日起，市民可凭身份证或医保卡前往以下医院领取义诊入场券

（每张身份证或医保卡领取一张入场券，每人限领2张）。

●华东医院7号楼1楼门诊便民服务中心：延安西路221号

●第六人民医院便民服务中心：宜山路600号

●中山医院西院区门诊便民服务中：医学院路111号

●中山医院东院区便民服务中心：斜土路1609号

●新华医院门诊大厅便民服务中心：控江路1665号

●仁济医院门诊大厅咨询台：浦建路160号

●同济医院门诊大厅便民服务中心：新村路389号

你会洗手吗？
日常生活中，工作、学

习、娱乐、运动都离不开双

手。每天接触各种各样的物

品，双手会沾染到许多病原

微生物。

研究表明，未洗过的手

上附着约80万个细菌，还可

能沾染到环境中的重金属化

学物质和其他污染物。鼻

子、眼睛、嘴巴……如果不注

意手部清洁，双手就会成为

这些有害物质进入人体的媒

介，易感染流感、手足口病、

红眼病等疾病。可见，洗手

是多么的重要。 第六步：一手手指并拢，指第六步：一手手指并拢，指
尖在另一掌心中搓揉，交尖在另一掌心中搓揉，交
换进行。必要时，交换揉换进行。必要时，交换揉
搓手腕部。搓手腕部。

第一步：掌心相对，手指
并拢相互揉搓。

第二步：手心对手背，沿指
缝相互揉搓，交换进行。

第三步：掌心相对，双手
交叉沿指缝相互揉搓。

第四步：弯曲各手指关节，
在另一手掌心旋转揉搓，

交换进行。

第五步：一手握另一手拇
指旋转揉搓，交换进行。

六步洗手法


