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近日，在国家卫生健康委召开
的“时令节气与健康”新闻发布会
上，中国疾控中心免疫规划首席专
家王华庆建议：流感疫苗在 10 月
底之前完成接种。他提到，通常在
流感流行季节之前接种疫苗预防
效果更好，一般建议在 10 月底之
前完成接种。如果在 10 月份前，
因为各种原因没有来得及接种，后
续也要尽早完成接种，让疫苗的效
果得到更好的发挥。因为疫苗要
产生效果大概需要2~4周的时间。

流感疫苗，可谓是大家生活
中“熟悉的陌生人”，许多人都知
道，但未必尽然了解。流感疫苗
到底该怎样选择？谁最应该接
种？哪些人不建议接种？关于流
感疫苗的 13 个大家关切的问题，
今天就一次性讲清楚。

使用抗病毒药物期间
可以接种流感疫苗吗

服用流感抗病毒药物预防和治
疗期间也可以接种灭活流感疫苗。
预防或治疗性服用抗流感病毒药物
会影响减毒活流感疫苗的免疫效
果，不建议两者同时使用。如正在
或近期曾使用过任何其他疫苗或药
物，包括非处方药，请接种前告知接
种医生。

流感疫苗可以和其他疫苗
同时接种吗

灭活流感疫苗与其他灭活疫苗
及减毒活疫苗如肠道病毒 71 型疫
苗、肺炎球菌疫苗、带状疱疹疫苗、
水痘疫苗、麻腮风疫苗、百白破疫苗
等可同时在不同部位接种。

减毒活流感疫苗与其他疫苗同
时接种的研究证据有限，在接种减
毒活流感疫苗后，须间隔 4 周
以上才可接种其他减毒
活疫苗。（来源：健康
海东公众号）

为什么要接种流感疫苗

流感不是普通感冒，是
由流感病毒引起的一种急性
呼吸道传染病。据世界卫生
组织估计，流感每年在全球
可导致300万~500万重症病
例，29万~65万呼吸道疾病相
关死亡。接种流感疫苗是预
防流感、减少流感相关重症
和死亡的有效手段。

流感疫苗有哪些类型
应该如何选择

全球已上市的流感疫苗
有灭活疫苗（包括裂解疫苗
和亚单位疫苗）、减毒活疫苗
和重组疫苗。根据疫苗所含
组分，可分为三价和四价流
感疫苗，与三价流感疫苗相
比，四价流感疫苗毒株中增
加了乙型流感的一个谱系。
灭活疫苗采用肌内注射，减
毒活疫苗采用鼻内喷雾法。

今年我国批准上市的流
感疫苗有三价灭活疫苗、四
价灭活疫苗和三价减毒活疫
苗。≥6 月龄人群可接种三
价或四价灭活疫苗，其中 3
岁~17岁人群，还可以选择三
价减毒活疫苗。对可接种不
同类型、不同厂家疫苗产品
的人群，可自愿接种任何一
种流感疫苗，无优先推荐。

什么时候接种流感疫苗

通常接种流感疫苗2周~
4周后抗体可达到保护性水
平。我国各地每年流感活动
高峰出现的时间和持续时间
不同，建议受种者在流感流
行季来临前一个月接种流感
疫苗。若在流行季来临前未
完成接种，整个流行季都可
以接种。

去哪里接种流感疫苗

流感疫苗通常可在社区
卫生服务中心或医院接种。
各地接种单位可能有异，具体
需咨询当地的卫生行政部门。

哪些人需要
接种流感疫苗

≥6 月龄且无接种禁忌
的人都应接种流感疫苗。

结合流感疫情形势
和多病共防的防
控策略，尽
可能

降低流感的危害，优先推荐
以下重点和高风险人群及
时接种：

1. 医务人员，包括临床
救治人员、公共卫生人员、
卫生检疫人员等；

2.≥60岁的老年人；
3.罹患一种或多种慢性

病人群；
4. 养老机构、长期护理

机构、福利院等人群聚集场
所脆弱人群及员工；

5.孕妇；
6.6~59月龄儿童；
7.6 月龄以下婴儿的家

庭成员和看护人员；
8.托幼机构、中小学校、

监管场所等重点场所人群。

哪些人
不能接种流感疫苗

1.对疫苗中所含任何成
分（包括辅料、甲醛、裂解剂
及抗生素）过敏者或有过任
何一种流感疫苗接种严重
过敏史者，禁止接种；

2. 患有急性疾病、严重
慢性疾病或慢性疾病的急
性发作期以及发热患者，建
议痊愈或者病情稳定控制
后接种；

3.既往接种流感疫苗后
6 周内出现格林-巴利综合
征的患者，建议由医生评估
后考虑是否接种。

需要注意的是，以下人
群禁止接种减毒活疫苗：

1. 因使用药物、HIV 感
染等任何原因造成免疫功能
低下者；

2.长期使用含有阿司匹
林或水杨酸成分药物治疗的
儿童及青少年；

3.2 岁~4 岁患有哮喘的
儿童；

4.孕妇；
5.有格林-巴利综合征

病史者；
6.接种前48小时使用过

奥司他韦、扎那米韦等抗病毒
药物者，或接种前5天使用过
帕拉米韦，或接种前 17
天使用过巴洛沙
韦者。

接种流感疫苗后需要注意什么

接种流感疫苗后需要在接种单位留观
半小时，如果没有异常，可以自行离开。回
家后注意休息，清淡饮食，避免剧烈运动，
如出现异常现象，可向接种医生咨询并报
告，必要时到医院就医。

为什么每年都要接种流感疫苗

首先，流感病毒易发生变异，世界卫生
组织每年都基于全球流感监测结果提出下
一个流行季节流感疫苗推荐组分，不同年
度流感疫苗针对的流感病毒株可能会有所
差异。其次，流感疫苗接种的免疫力会随
时间推移逐渐减弱。因此，为了提供更有
效的保护，建议每年都接种流感疫苗。

接种流感疫苗安全吗
有没有副作用

接种流感疫苗是安全的，但如同其他
医疗产品一样，流感疫苗也可能会出现不
良反应。接种流感疫苗的常见不良反应有
局部反应（接种部位红晕、肿胀、硬结、疼
痛、烧灼感等）和全身反应（发热、头痛、头
晕、嗜睡、乏力、肌痛、周身不适、恶心、呕
吐、腹痛、腹泻等）。这些不良反应通常是
轻微的，并且一般会在几天内自行消失，极
少出现重度反应。

鸡蛋过敏的人
可以接种流感疫苗吗

《中华人民共和国药典》（2015 版和
2020 版）均未将鸡蛋过敏作为接种禁忌。
现行药典规定流感全病毒灭活疫苗中卵
清蛋白含量应不高于 250ng/剂，裂解疫苗
中卵清蛋白含量应不高于 200ng/ml，暂无
减毒活疫苗说明。我国常用的流感疫苗
中的卵蛋白含量测量显示含量最高不超
过 140ng/ml。同时，国外学者对于鸡蛋过
敏者接种灭活疫苗或减毒活疫苗的研究
表明未见发生严重过敏反应。因此，不建
议将鸡蛋过敏作为流感疫苗接种禁忌。

接种流感疫苗后
就不会得流感了吗

在大多数年份，流感疫苗与流感流行
毒株的匹配较好，具有良好的保护力。但
也存在一定几率出现流感疫苗的毒株与
流行毒株不匹配的情况，进而影响流感疫
苗的保护效果。另外，接种流感疫苗仅可
预防流感病毒引起的流感，无法预防
除流感病毒以外其他病原体
（如副流感病毒、腺病毒
等）感染引起的此
类症状。

□逯玉婷
近日，海东市第二人民医院

麻醉手术科与骨科团队携手合
作，成功实施了首例回收式自体
血回输技术。这一成就标志着医
院在输血技术领域取得了新的进
展，有效缓解了血源紧张的状况，
并为符合条件的手术患者提供了
更为安全、经济的输血方案。

患者为一70岁的男性，因“左
髋部外伤疼痛伴活动受限”入院治
疗。在完成必要的检查，与患者及
其家属充分沟通并获得同意后，骨
科医生计划为患者实施“左侧髋臼
骨折切开复位内固定术+骨盆骨折
闭合复位外固定架固定术”。考虑
到预计出血量较大，主治医师决定
在术中采用自体血回收回输技术，
以减少患者对异体输血的反应，并
节约宝贵的血液资源。术前准备
工作完成后，麻醉手术科团队积极
准备所需设备并进行装机。在手
术过程中，为患者实施了自体血回
输，经过抗凝、过滤、洗涤等步骤，
成功回输了约250ml的红细胞，整
个回输过程顺利进行。手术后，患
者状况稳定，安全返回病房，手术
效果良好。

自体血回收回输技术的成功
应用，不仅代表了医院在技术上
的一次重大突破，也填补了市级
医院在该技术领域的空白。该技
术的推广使用，不仅能够及时挽

救患者生命，还能显著减少异体
输血的需求，基本实现了“用自己
的血救自己”的目标。它不仅提
高了手术的安全性，还节省了宝
贵的血源，为患者的生命安全增
添了一道坚实的“护身符”。

自体血回输优点

1.防止感染：自体血回输能够
帮助患者预防乙肝、梅毒等传染
病的感染；

2.防止肿瘤复发：因为异体输
血可能会造成免疫抑制的情况，
如果是肿瘤患者，有可能导致肿
瘤复发，而自体血液回输有助于
防止肿瘤复发；

3.省钱省时：可有效节约费用
和时间，不需要进行血液交叉配
型以及缴纳输血费用等；

4.降低副反应：发生发热、溶
血、过敏等输血不良反应的概率
相对降低；

5.减少对血液的破坏：可帮助
减少血液黏稠、促进血液循环，降
低凝血功能物质的损坏等；

6.特殊情况：对于稀有血型的
患者，自体输血相对更安全，能够
帮助降低手术风险。

海东市第二人民医院

完成首例自体血回收回输技术

秋季“糖友”如何进补

□逯玉婷
秋天来了，我们糖友是否可

以滋补一下，贴贴“秋膘”呢？答
案是：当然可以。

但是我们所说的“膘”可不是
肥肥的脂肪，而是优质的蛋白质，
尤其是消瘦体型的糖友和老年糖
尿病伴有肌少症的患者，补充充
足的蛋白质有助于提高肌肉质量
和肌肉力量。秋季做好滋补，为
即将来临的冬季作好准备。

针对糖友提出的问题，今天
我们就给糖友推荐几种食物，助
力糖友秋季滋补又控糖。

最佳粗粮

红薯营养最均衡：碳水化合
物含量是相同量米饭的1/2左右，
膳食纤维含量高（约 3%），富含多
种维生素和矿物质元素。

荞麦稳糖又降脂：富含铬、
锰、锌等元素，对于控制血糖有
益，此外，荞麦还富含黄酮类物
质，有助于调节血脂。

最佳蔬菜

冬瓜妥妥低能量：冬瓜含水
量大（96%的水分），有助于缓解秋
燥，而且冬瓜能量非常低（10 千
卡/100克），尤其适合肥胖糖友。

菠菜富含叶黄素：每100克菠
菜叶黄素含量为 6.9毫克，糖友常
吃能保护视力，还能预防眼底黄
斑病变。

秋葵平稳血糖：秋葵富含膳
食纤维（1.8克/100 克），同时它富
含黏液，这种多糖聚合物有助于
控糖。

最佳肉类

虾低脂零碳水：跟其他肉类
相比，虾肉脂肪含量低，几乎不含
碳水化合物。

牛肉高亮氨酸：亮氨酸是一
种必需支链氨基酸，有助于肌肉
合成。

糖友如何吃蔬菜

吃足量：糖友每天要吃到1斤
蔬菜。

选品种：每天应该至少吃 3—
5种以上的蔬菜，其中深色蔬菜要
占一半以上。

限数量：高淀粉蔬菜（通常是
根茎类如土豆、淮山、莲藕等）应
归为主食类，食用后要减掉相应
的主食量。

糖友如何吃肉

选对种类：推荐常吃鱼虾、去
皮禽肉、瘦畜肉，尽量少吃肥肉、
五花肉、动物内脏等。

吃够量：每天2—3两，也就是
100克至150克，过多过少都不宜。

科学烹饪：推荐炖煮清蒸，少
油炸、煎烤、腌制。以上食物各有
千秋，不可顾此失彼，糖友还需做
到食物多样，合理搭配。
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孩 子
们开学了，

早饭，是一天三餐
中非常重要的一顿饭。

不吃早饭，可能导致很多问
题。长期不吃早饭，容易导致能量、

蛋
白质、脂

肪、碳水化合
物和某些微量营养

素如钙、铁、维生素B2、维
生素B12、叶酸、维生素A等营养

素不足，而这种不足并不能通过吃午
饭来进行补偿。好好吃早饭才能满足一
上午学习任务的能量需求，如何准备早
餐也成了家庭中的一个大难题。

不吃早饭会有什么危害
1.容易影响学习成绩
早饭所提供的能量和营养素不仅

能满足体格发育的需要，也是维持大

脑 认
知 能 力 的

需要。不吃早饭
或早饭营养不充足的

儿童血糖水平相对较低，不
能及时为大脑的正常工作提供充

足的能源物质，从而损害认知能力和
学习能力，影响学习成绩。

2.增加肥胖风险
会导致孩子午饭前饥饿感增强，

容易在午饭时吃更多的食物，摄入更
高的能量，导致肥胖风险增加。

3.降低儿童疾病抵抗力
经常不吃早饭，还会影响胃酸的

分泌、胆汁的排出，减弱消化系统的功
能。另外，不吃早饭还会降低儿童对
疾病的抵抗力。

吃怎样的早饭才营养充足
《中国学龄儿童膳食指南（2022）》

建议，儿童应保证每天吃早饭，并吃好早
饭。想要吃好早饭，要做好以下3点：

1.早饭的食物量要充足
每日吃的早饭要确保提供的能量和

营养素占全天食物能量的25%—30%。
2.早饭的食物品种要多样
早饭食物尽量色彩丰富，适当变换

口味，提高儿童食欲。早饭应包括以下
4类食物中的3类及以上：

谷薯类：如馒头、花卷、全麦面包、面
条、米饭、米线、红薯等。

蔬菜水果：新鲜蔬菜，如菠菜、西红
柿、黄瓜等，水果如苹果、梨、香蕉等。

动物性食物：鱼禽肉蛋等，如鸡蛋、
鱼、虾、鸡肉、猪肉、牛肉等。

奶类、大豆、坚果：奶类及其制品如
牛奶、酸奶；豆类及其制品，如豆浆、豆腐
脑、豆腐干等；坚果如核桃、花生等。

给大家提供一个容易操作的儿童早
餐参考搭配——

中式早饭：一个全麦馒头、一份青椒
炒鸡蛋、一杯牛奶、半个香蕉。

西式早饭：两片面包夹切片奶酪、黄
瓜片和煎鸡蛋、一杯酸奶+果仁。

3.吃早饭的时间也要注意
吃早饭的时间应在 6∶30—8∶30 之

间，留出充足的就餐时间，最好在 15—
20分钟之间。 （来源：《北京青年报》）

近日，海东市乐都区中医院急诊科围绕
今年世界急救日主题“急救与运动”开展了
急救知识普及宣传活动，让医护人员、患者
及家属学习了医疗应急知识，掌握了基本的
急救技能，对于应对突发状况、降低发生意
外事件具有重要意义。（乐都区中医院供图）


