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接种流感疫苗要注意什么

何时接种流感疫苗为
宜？效果如何？

1.在流感流行高峰前 1个月
至 2个月接种流感疫苗，能更有
效发挥疫苗的保护作用。我国推
荐接种时间为每年 9月至 11月。
由于每年疫苗所含毒株成分因流
行优势株不同而有所变化，所以
每年都需要接种当年度的流感疫
苗。

2.流感疫苗接种对于甲型流
感、乙型流感具有一定的保护
性，但对禽流感没有预防效果。

接种流感疫苗可能发生
哪些副作用？

全病毒灭活疫苗、裂解疫苗
和亚单位疫苗的成分都没有感染
性，不会引起流感，但是接种疫苗
后有可能发生与疫苗接种无关的
偶合性呼吸道疾病。

局部反应：注射部位短暂的
轻微疼痛、红肿。

全身反应：接种后可能发生
低热、不适。一般只需对症处理，
不会影响疫苗效果。

不同年龄打的种类有区
别吗？

≥6 月龄的人群均建议接种
流感疫苗。根据年龄不同，是否
首次接种，流感疫苗的剂量和接
种剂次不同。参照《中国流感疫
苗 预 防 接 种 技 术 指 南（2018-
2019）》的建议，6月龄～8岁的儿
童，从未接种过流感疫苗的接种2
剂次（间隔≥4周），接种过流感疫
苗的接种 1剂次。9岁以上的儿
童和成人，仅需接种1剂。

鸡蛋过敏能够接种流感
疫苗吗？

《中华人民共和国药典（2015
版）》未将对鸡蛋过敏者作为接种
流感疫苗的禁忌。目前ACIP声
明，对于鸡蛋过敏者，无论过敏严
重程度如何，都可接种适合其年龄
的流感疫苗，但对于自述鸡蛋过敏
时，除了荨麻疹以外还有其他症状
的患者，推荐在医疗机构中医疗保
健工作者监护下接种疫苗。

（安阳市疾病预防控制中心
安阳市健康教育所）

□ 本报记者 朱亚芳 文/图

轻松愉快的暑假即将结束，随着返
校时间临近，不少学生和家长产生了诸
如期待、茫然、担忧、恐惧等情绪，这些
都或多或少会对同学们产生影响。如
何帮助同学们在尽可能短的时间适应
紧张的学习生活？8月26日，市中医院
失眠情志科主治医师王金英在接受采
访时表示：“面对开学季，调整好心态迎
接新学期最关键。”

规划时间 调整习惯

王金英说：“新学期最重要的是尽
快帮助孩子找回良好的返校学习状
态。”暑假里，同学们熬夜玩游戏、看电
视，作息时间全被打乱，开学前几天才
突击写暑假作业……但是，开学了，学
校生活不像假期生活那般随意自由，它
更加有规律、有纪律，为了尽快适应学
校生活，同学们要及时调整作息时间、
就餐时间、学习时间，更要减少看电视
和玩游戏的时间，开学前一周逐渐调整
到正常的作息状态，早睡早起避免课堂
上犯困、走神等。只有尽早开始调整生
活习惯，在学校才能有最佳的学习状
态。

“对于低年龄段或者自律性差一些
的孩子，家长要起到监督和督促的作
用。”王金英说。家长可以给孩子在每天
分时段设置学习时间，即让孩子在早上8
时开始学习，晚上固定时间开启写作业
模式。如果能让孩子在这两个时间养成
学习的习惯，就可以帮助孩子更好地适
应开学后的时间安排，在该学习的时间
更容易、更自然地进入学习状态。

制订计划 营造氛围

“如何能让孩子们收起心来好好学

习，还需要提前打好‘预防针’。”王金英
说。除了建议同学们逐渐调节生活规
律，还要在开学前复习上学期曾经学过
的知识，适当预习本学期所学内容，逐步
适应开学后学习环境。每个孩子都希望
在新学期里有好的表现，想让学习更有
效，同学们在新学期开始就要设置新的
学习目标，并制订相应的学习计划。

很多同学往往制订了学习计划后
不能够完成，因此积极性受挫，这就
需要家长帮助孩子制订恰当的学习计
划、短期目标，家长给孩子设定的目
标一定是孩子通过努力能够达到的。
比如每天读一篇文章、练习一页字、
记录错题等，而且计划一定要写下来
落到纸上，每天提醒孩子。当孩子达
到目标的时候，家长可以适当给孩子
一些正向反馈，比如对孩子进行夸奖
和鼓励。

营造开学返校的氛围，让孩子在心
理上做好开学准备。开学前准备学习
文具和学习资料是必不可少的一环，家
长和孩子一起购买新学期可能用到的
学习文具，或去书店购买新学期需要阅
读的课外书籍等。大一些的中学生家
长可以开一个有仪式感的家庭会议，同
学可以谈一下对开学的期望，父母可以
多和孩子聊聊与学校、同学有关的事
情，也可以多表达对孩子的鼓励和支
持。

放平心态 远离焦虑

“有些同学可能会提到开学就情绪
低落，甚至出现失眠、焦躁、头晕、肚子
疼等开学恐惧症的症状。”王金英说，

“这就需要建立正确的情绪认知，并在
此基础上作出调整。”

王金英建议，对中小学生的心理调
节，家长应耐心倾听孩子对新学期的想
法，比如学习压力、人际关系等问题，并

适时加以指导，可以尝试鼓励孩子进行
自我调节。如果孩子能够把畏惧的原
因表达出来，那么家长和老师可能会更
有指导性地去帮助孩子解决问题。

对于刚升入初中、高中的学生，因
为学习环境改变，接触的都是陌生同学
和老师，更容易出现心理压力。家长要
多关注孩子心理动向，多和孩子聊天，
了解其在学校的情况，帮孩子完成心理
过度。

对大学生来说，经历了一个超长假
期，上了很久网课，此次全面开学恢复
正常教学模式，他们很容易在作息时
间、防疫安全、学习压力、人际关系等方
面出现焦虑和担忧的情绪。王金英建
议，大学生对焦虑、担心等情绪不必掩
饰或逃避，应丰富校园生活，并且多和
同学、朋友沟通，可以做一个远期的人

生规划，循序渐进做好每件事，不必焦
虑当下。

面对开学后孩子可能出现的种种
问题，有些家长表现得比孩子还焦虑。
王金英提醒家长一定要注意自身的言
行，过分紧张会给孩子造成心理负担，
家长应该调整好心态，以一颗平常心，
给孩子做好后勤保障，和孩子一起参加
体育锻炼、调整作息规律，和孩子一起
迎接新学期的到来。

“无论是学生还是家长在出现不良
情绪时，都可以通过和他人沟通倾
诉、积极的心理暗示等方法及时排
解，如果症状不能缓解一定要积极主
动地寻求外界帮助，学会如何调整自
己去适应新生活，本就是成长的一部
分，希望同学和家长都能平稳度过。”
王金英说。

“不用公筷细菌多，病从口入
酿大祸……”8月25日，中国计划
生育协会联合国家卫生健康委员
会、农业农村部等部门相关部门
在京举行的全国家庭健康主题推
进活动启动仪式上，一段押韵上
口的快板，通俗地唱出了健康饮
食方式的重要意义。

“家庭健康促进是中国计生
协的一项重点工作。”中国计生协
党组书记、常务副会长王培安在
启动仪式上说，中国计生协每年
将围绕一个主题开展宣传和服务
活动，今年的主题是“舌尖健康，
美丽庭院”，旨在倡导“文明健康
绿色环保”生活方式、制止餐饮浪
费行为。中国计生协将团结带领
广大会员家庭积极参与自觉行
动，树立良好的饮食风尚，杜绝舌
尖上的浪费，维护环境卫生，做好
家庭健康管理，为推进健康中国
建设作出新的更大贡献。

推进健康中国建设，既要靠
医疗卫生服务的“小处方”，又要
靠社会整体联动的“大处方”。记
者从活动现场了解到，2020年度

家庭健康主题推进活动重点围绕
文明健康饮食知识普及、健康家
居环境建设、健康生活方式养成
等方面开展形式多样的群众性活
动，着力提升群众健康素养，营造
浪费可耻、节约光荣的社会氛围，
倡导文明健康绿色环保生活方
式。

启动仪式后，各地计划生育
协会将广泛联合当地卫生健康、
农业农村、体育、中医药、妇联等
相关部门及单位，开展主题鲜明、
特色突出、形式多样、群众喜闻乐
见的活动，促进家庭健康主题推
进活动全面落地。

此前，中国计生协已在全国
从六个方面开展家庭健康促进行
动，包括普及健康知识，提高家庭
健康素养；倡导优生优育，促进儿
童健康成长；开展生殖健康服务，
提升家庭生活品质；开展中老年
保健服务，促进健康老龄化；加强
阵地建设，促进服务落地；广泛宣
传与社会动员，营造家庭健康社
会氛围。

（新华社）

全国家庭健康主题推进活动
在北京正式启动

本报讯 “大嫂，您的腰酸
背疼是长期在高温高湿蔬菜大棚
里干活引起的风湿病，可以治
疗。今后从大棚里出来要注意及
时保暖……”8月25日，安钢总
医院院长、骨科主任医师王红建
初步诊断后，给豆公镇崔大晁村
村民崔红丽说。

俗话说，众人拾柴火焰高。
经过合作协商，安钢总医院与内
黄县 17家乡镇卫生院达成全面
战略合作协议，并于8月25日举
行启动仪式。安钢集团公司、内
黄县政府及内黄县卫健委相关领

导出席活动。
在内黄县脱贫攻坚关键期

间，双方开展全面合作具有重要
意义，为内黄打赢健康脱贫攻坚
注入了新的“助力剂”，将有效
推进上级优质医疗资源下沉，提
升乡镇卫生院服务能力和技术水
平，真正带好一个医院，带出一
方名医，造福一方百姓，提高群
众的幸福指数。

据悉，全面战略合作内容包
括送医进村、基层医务人员业务
培训联合会诊、技术支持等方面。

（李纪法）

强强联手 助力健康脱贫
安钢总医院与内黄县乡镇卫生院全面实施战略合作

□李红梅

最近，国家卫健委对全国 2398 家

三级公立医院 2018 年度 26 个绩效考核

监测指标进行分析后发现，全国三级

公立医院在医疗服务质量与管理水平

持续提升的同时，也面临较为明显的

发展不平衡不充分问题，住院患者跨

省异地就医问题仍然存在。这一分析

结果，为进入深水区的医改确立改革

方向提供了重要参照。

近年，随着经济社会发展，人们

的健康需求越来越多，优质医疗资源

供不应求。加上城镇化建设的步伐加

快，人口流动性加大，于是跨省找大

医院权威专家看病的人越来越多。异

地就医逐渐增多，与我国医疗资源发

展不平衡不充分有很大关系。全国 80%

的 优 质 医 疗 资 源 分 布 在 大 城 市 大 医

院。据统计，北京、上海、广东、江

苏、浙江 5省市接纳了全国一半的异地

就医患者。跨省跋涉对患者家庭来说

无疑是成本较高的，除去交通、住宿

费用，异地就医还面临较高的住院费

用、较低的报销比例。大规模的异地

患者，也对涌入地的医疗服务带来一

定挑战。

除非特别疑难或急救，大部分跨

省异地就医需求其实是可以就地满足

的，关键是要有合理的转诊、分诊机

制。面对异地就医需求，需推动优质

医疗资源下沉，推动落实科学合理的

分级诊疗机制，把小病、慢病、常见

病留在当地，只有个别疑难重症才转

去区域医疗中心治疗。唯有如此，才

能减少无序的跨省异地就医现象，减

轻家庭压力和国家的负担。从国际经

验看，实行分级诊疗制度是化解大医

院就诊压力的通行做法。科学的分级

诊疗制度，要按照疾病的轻重缓急和

治疗的难易程度进行分级，不同级别

的医疗机构承担不同疾病的治疗，从

而使医疗资源得到合理配置，医疗服

务体系实现高效运转。

根据 2015 年国务院办公厅关于推

进分级诊疗制度建设的指导意见，分级

诊疗包含基层首诊、双向转诊、急慢分

治、上下联动等。要发动各方推进分级

诊疗的积极主动性，形成合理的内在利

益驱动机制非常关键。这既需要“强基

层”，配备合格的全科医生队伍，发展高

质量医疗服务，把居民首诊留在基层；

也需要“抓关键”，完善大医院补偿、管

理、医务人员薪酬制度，让大医院和医

生能专注于治疗疑难重症，放手小病、

常见病；还要“优外联”，医疗资源相对

薄弱的地区同优质医疗资源较丰富的

城市结对合作，形成区域性的分级诊疗

机 制 ，建 立 明 确 的 临 床 诊 断 、转 诊 制

度。此外，还可以利用互联网技术开展

远程会诊、在线复诊等服务，推广家庭

签约医生制度，使医疗资源更加公平可

及。

最近，有关医联体建设、互联网

医疗、深化医改 2020 年下半年重点工

作任务的文件印发，将有助于推进分

级诊疗建设，逐步改变人们的就诊模

式 。 党 和 国 家 坚 持 人 民 健 康 优 先 发

展，实施健康中国战略，目的就是为

了满足人民群众多层次、多样化、个

性化的健康需求，缓解医疗卫生事业

发展不平衡不充分与人民健康需求之

间的矛盾。让改革继续深入发力，循

序渐进解决各个难题，将更好守护人

民健康。

（原载于《人民日报》）

轻松应对开学季
调整心态很关键

——听听市中医院心理专家对学生和家长的开学建议

深化改革推动分级诊疗

工作中的王金英

一二三 健步走

在易园，经常能看到多支由中老年

健身爱好者组成的健步走团队。可以看

到，一路上，健身走队伍整齐行进，大家

精神抖擞，步伐矫健，呼吸着新鲜空气，

欣赏沿途美景，体验健步走带来的健康

生活方式，共同营造了全民健身的浓厚

氛围。

图为易园内的一支健步走团队进行

活动。

（孙卫华 摄）


