
本栏目由上海市预防医学会提供支持

““健康云健康云””预约接种省时省力预约接种省时省力

新冠肺炎疫情防控期间，为

避免接种场所内大量人员聚集，

上海市卫生健康委鼓励本市

儿童免疫规划疫苗接种实行

网上预约服务。“健康云”充

分发挥“互联网+医疗健康”

公共服务统一入口的优势，

全面升级“智慧接种”功能，

有效实行线上分时、线下分

流，保障全市儿童免疫规划

接种的安全。

截至目前，上海已有15

个区206家社区卫生服务中

心的预约接种门诊开通了

“健康云”智慧接种服务。

其中，青浦、虹口、黄浦、宝

山、普陀、杨浦、徐汇、崇明、

金山、松江和浦东新区的社

区卫生服务中心已经实现了

100%全覆盖。5 月 1 日至 6

月29日，全市累计预约接种

人次达 66021 次，其中青浦

区 26343 次 、宝 山 区 16363

次、松江区6550次。

另外，特定疫苗预约也

已在虹口、徐汇、宝山、杨浦等

区的部分社区卫生服务中心

试点上线，涵盖HPV疫苗、肺

炎疫苗等。后续，该服务还将

登陆更多社区卫生服务中心。

有需要的市民可通过登

录“健康云”App、“健康云

Pro”微信小程序，或关注“上

海疾控”微信公众号，进入“智慧

接种”服务就可以快速建档、分

时预约接种及接种记录查询，既

省时又省力。
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责任编辑责任编辑：瞿乃婴 E－mail：987177924@qq.com 美术编辑：吴奕青

2020年7月7日10

西 瓜 、雪 糕 、

冰棒、凉面、啤酒

……这些夏日“续

命”佳品都有着共

同 的 归 属——冰

箱。不过，我们在

享受冰箱带来的

便捷、舒爽之余，

也要警惕暗藏其

中的“杀手”——

单核细胞增生李

斯特氏菌。

单 核 细 胞 增

生李斯特氏菌（以

下 简 称“ 李 斯 特

菌”）在自然界分

布非常广泛，食物

是它最好的传染

媒介。目前，它在

食源性致病菌的

致死人数排名中

位列前茅。美国

每年约有 1600 人

因感染李斯特菌

而生病，约有 260

人因此死亡。

作 为 一 种 嗜

冷菌，李斯特菌的

生长温度范围为

2℃~42℃，冰箱冷

藏温度4℃正是李

斯特菌最适宜的

生长环境，它也因

此被称为“冰箱里

的杀手”。

“杀手”好欺软怕硬

人群对李斯特菌普遍易

感，但它尤其喜欢攻击老、

弱、病、孕、幼及免疫力低下

人群。

孕妇 孕妇是李斯特菌

最喜欢攻击的人群。感染后

会 表 现 出 发 热 、腹 痛 等 症

状。孕妇感染李斯特菌后会

传染给腹中胎儿，可导致宫

内感染、流产、早产、胎死腹

中，以及败血症或脑膜炎。

新生儿 新生儿感染李

斯特菌的类型分为早发型和

迟 发 型 ，一 般 以 早 发 型 为

主。早发型感染是由宫内感

染致新生儿在出生时或出生

后1周内发病，病死率高。

老人 超过一半的李斯

特菌感染发生在65岁及以上

人群中。随着年龄的增长，

人们的免疫系统和器官渐渐

无法识别和清除体内的有害

细菌，包括导致食物中毒的

细菌。此外，胃酸随着年龄

的增长而减少，而胃酸在杀

死细菌和降低患病风险方面

起着重要的作用。

免疫力低下人群 患 有

慢性疾病、其他严重疾病、

接 受 器 官 移 植 ，以 及 正 在

使用削弱免疫系统药物的

人 群 ，也 是 李 斯 特 菌 的 攻

击对象。

“杀手”段位不高

约85%~90%的

李斯特菌感染者是

由于食用了污染的

食品而感染的。在

我国，人们主要通

过食用未充分加热

的肉类、熟肉制品、

水产品等，未经高

温灭菌的生牛乳和

奶酪等，生食鱼类、

冰激凌、蔬菜色拉、

中式凉拌菜、寿司

等感染的。

不过，该菌在

55℃下加热 30 分

钟 ，或 在 60℃ ～

70℃下加热10～20

分钟就可被杀灭。

拦截“杀手”的

必经要道

●用 75%的酒

精作用5分钟即可

杀 灭 餐 具 或 环 境

中 可 能 存 在 的 李

斯特菌。

●切菜的砧板

尽量生熟分开，或

将处理过生食的砧

板及刀具用沸水清

洗。另外，处理生

食后要及时洗手，

用洗手液和流动水

认真搓洗手部至少20秒。

●不购买未经巴氏消毒

的奶制品。因为，用未经巴

氏杀菌的牛奶（原料奶）制成

的软奶酪引起李斯特菌感染

的概率比用巴氏杀菌牛奶制

成的奶酪高50～160倍。

●不吃生的和没有熟透

的豆芽。

●冷藏过的肉制品再次

食用前要充分加热。水果、

蔬菜应充分洗净。

剿灭“杀手”的老巢

冰箱冷藏区 将冰箱冷

藏区清空后断电。内表面可

使用1000～2000mg/L的季铵

盐类消毒液擦拭消毒，作用

30 分钟后再用清水擦净，或

用 75% 的 酒 精 擦 拭 消 毒 两

遍。外表面可使用 500mg/L

的含氯消毒液擦拭消毒，作

用30分钟后用清水擦净。

冰箱冷冻区和冰柜 将

冰箱冷冻区和冰柜清空后断

电，待恢复至室温后，将冰柜

内的积水擦干。内表面使用

1000～2000mg/L的季铵盐类

消毒剂擦拭消毒，作用 30 分

钟后用清水擦净，或用75%的

酒精擦拭消毒两遍。外表面

使用 500mg/L 的含氯消毒液

擦拭消毒，作用 30 分钟后用

清水擦净。
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防暑降温攻略
暑假到来，孩子们又可以

尽情地玩耍了。家长不禁担

忧，该如何防暑降温，才能让

孩子安度盛夏呢？

及时饮水

在高温天里，不论运动量

如何，都需要增加液体的摄

入，不应等到口渴时才喝水。

如果需要在高温环境下进行

体力劳动或剧烈运动，每小时

至 少 要 喝 2～4 杯 水（500～
1000 毫升），水温不宜过高，

少量多次。

高温天，不要饮用含乙醇

或大量糖分的饮料，这些饮料

会让人体失去更多的体液。同

时，还应避免饮用冰冻饮料，以

免造成胃部痉挛。对于某些需

要限制液体摄入量的患者，高

温时的饮水量应遵医嘱。

适量补充盐分和矿物质

大量出汗会导致体内盐分与

矿物质流失，流失的盐分和矿物

质需得到补充以满足人体的正常

需求。如果不得不从事体力劳动

或进行剧烈运动，大量出汗后可

以补充含有盐分和矿物质的运动

饮料。运动饮料可以帮助人们在

流汗的过程中补充身体所需要的

盐分与矿物质。如果正在进行低

盐饮食，在喝运动饮料或服用盐

片之前，应咨询医生。

清淡饮食

不易消化的食物会给身体

带来额外的负担，夏季饮食应尽

量清淡，少食高油、高脂食物。

高温环境下，人体更需要摄取足

够的热量，应补充蛋白质、维生

素和钙，多吃水果、蔬菜。另外，

要保证充足的睡眠，睡觉时避免电

风扇或空调直吹。

待在凉爽的环境里

高温天里，应尽量在室内活

动。 如条件允许，应开启空调。

使用电扇可以暂时缓解人体

的热感，可一旦气温升高至 32℃以

上，电扇对减少中暑发生的效果甚

微。用凉水洗脸、擦拭身体或待在

空调房里是最好的降温措施。

注意休息

温度突然的变化，如初夏的第

一波热浪，会使人们倍感不适。要

让自己的身体慢慢习惯这样的变

化，对高温有更好的耐受力。

长时间在空调环境中工作和

生活的人，应当有意识地让自己接

触一些高温环境。适当将空调关

闭一段时间，清晨或傍晚到户外活

动，这样有利于锻炼耐热能力。

上海市浦东新区疾病预防控

制中心 王亚娟


