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重点疾病重点疾病 防控专栏防控专栏

随着冬天临近，气温逐步降低，
流感病毒又进入了活跃的季节。世
界卫生组织报告，每年约 5%～10%
的成人和 20%～30%的儿童罹患流
感，全球约有10亿人发病，其中重症
病例约 300万～500万，死亡病例约
29万～65万。预防流感，从现在开
始，你准备好了吗？

一、什么是流感
流感是流感病毒引起的对人类

健康危害较重的一种急性呼吸道传
染病，每年可引起季节性流行，在学
校、托幼机构和养老院等人群聚集的
场所可发生疫情。

二、流感的症状
流感不是普通感冒。流感典型

症状为发热、咳嗽、头痛、咽痛、肌肉
和关节痛。多数人表现为轻症，通常
在一周内自愈。但是，流感也可导致
部分人尤其是高危人群发生重症，合
并肺炎、中耳炎、心肌炎、脑膜炎或脑
炎，严重者甚至导致死亡。

三、如何预防流感
1.保持良好的个人卫生
注意勤洗手、注意呼吸道礼仪

（咳嗽或打喷嚏时用纸巾遮住口鼻）、
开窗通风；在流感流行季节，高危人
群尽量避免去人群聚集场所。

2.加强锻炼 均衡营养
劳逸结合，加强锻炼，饮食上注

意搭配，注意营养均衡，从根本上增
强身体免疫力，抵御病毒侵袭。

3.尽早接种流感疫苗

所有≥6月龄且无禁忌证的人群
均可接种流感疫苗，注意了，以下人
群，优先推荐接种！

第一类，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；

第二类，大型活动参加人员和保
障人员；

第三类，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；

第四类，重点场所人群，如托幼
机构、中小学校的教师和学生，监所
机构的在押人员及工作人员等；

第五类，其他流感高风险人
群，包括 60 岁及以上的居家老年
人、6 月龄至 5 岁儿童、慢性病患
者、6月龄以下婴儿的家庭成员和看
护人员以及孕妇或准备在流感季节
怀孕的女性。

4.流感疫苗种类多，该如何选择
目前流感疫苗包括三价、四价灭

活疫苗和三价减毒活疫苗等。
三价疫苗使用 H1N1、H3N2 和

BV型毒株研制，可预防相应病毒引
起的流感；四价是在三价的基础上，
增加了BY型流感的抗原。

三价、四价流感疫苗都可以给大
家提供保护，大家可以自愿选择。

但要注意，流感疫苗与新冠疫苗
接种间隔要大于14天。

（安阳市疾病预防控制中心 安
阳市健康教育所）

本报讯（记者张武杰 通讯员 李
纪法）“通过此次现场实战演练，及时
发现并解决了我们疫情防控中存在
的问题和短板，检验和提升了内黄县
新冠肺炎疫情联防联控工作机制和
应急处置能力全。”11月2日，内黄县
新冠疫情指挥部防控组组长申国海
告诉记者说。

为进一步做好新冠肺炎疫情防
控工作，切实提升该县新冠肺炎疫情
应急处置和大规模核酸检测应急处
置能力，11月 2日，内黄县组织开展
核酸检测实战演练。演练模拟该县
发生新冠肺炎一定规模的本地疫情，
感染来源不明，需要尽快查找潜在传
染源。演练现场设置了等候区、测温
区、样本采集区、信息登记区、缓冲区
等多个区域，来自城关镇朱小汪村、
王小汪村、李小汪村、碾头村、陈营村

和马井村的 2156名居民，在工作人
员的指引下分别进入4个采样现场，
逐一进行体温检测、信息登记等程
序，随后由采样人员对受检者进行咽
拭子采样，并将样本封存、转运。同
时，针对老人、病人等无法外出的居
民，流动队采样人员上门进行入户采
集。

据了解，本次演练共出动疾控中
心、医疗机构、乡镇等部门工作人员
300余人，分为20个固定队和4个流
动队。经检测，当天所采 2156个咽
拭子样品，结果均为阴性。整场演练
行动迅速、配合密切，达到了预期效
果。在城关镇朱小汪村演练现场，该
村村民朱建国说：“从测体温到采样
结束，整个过程不到10分钟，这次演
练让我们切身感受到了政府打赢疫
情的信心，我们很支持。”

□本报记者 郭新星 文/图

“无偿献血是一件利国利民的公
益事业，捐献我的血液可以挽救他人
的生命。今天完成自己的第一百次献
血，我感觉非常有意义。”11 月 3
日，殷都区水冶镇居民李瑞青在接受
采访时说。

当天一大早，李瑞青就乘车来到
市中心血站机采科，通过机采方式捐
献了2个治疗量的血小板。随着此次
献血的顺利完成，她也完成了自己的
第一百次无偿献血，成为我市第四十
二位百次献血者。完成献血，李瑞青
脸上洋溢着自豪的笑容。市中心血站
副站长王勇为他颁发了“百次献血达
人”荣誉证书和奖杯。

今年 57 岁的李瑞青累计献血
100次，献全血 3200 毫升，血小板
120.5 个治疗量，总计献血量 28500
毫升……作为一名坚持 21年的无偿
献血志愿者，李瑞青用涓涓热血传递
着人间大爱，书写着一个平凡人的伟
大善举。她说：“献血对自身有益，
也能力所能及帮助他人，我没有理由
不坚持下去。”

当记者问到为什么李瑞青会萌生
参与无偿献血时，她笑着说：“我第
一次参加无偿献血是 2001年 9月 27
日，在水冶镇广场看到有采血车，车
上标语鼓励市民积极献血，当时也没

多想就上去献血了。当看到那么粗的
针头，心里还是挺害怕的。那时对无
偿献血的意义和概念还不是很清楚，
但知道自己的热血可以挽救其他人，
我也就克服了对针头和出血的恐惧，
一咬牙撸起了袖子……”回忆当时的
情景，李瑞青至今记忆犹新，想到自
己献出的热血将很快能帮助到需要用
的人，那种自豪感从心底升腾。

后来，通过无偿献血的宣传活
动，李瑞青得知献血不仅对志愿者的
身体健康无害，还能挽救他人的生命
后，她就决定把无偿献血当成一件必
须要完成的事去做。“我身边有很多
人对献血有误解，担心献血影响身体
健康，我自己就是最好的证明。”李
瑞青表示，“献完血后，我没有任何
不适的感觉，而且定期适量献血有利
于自身的新陈代谢，改善血液质量，
提高造血功能。”

每次来到市中心血站献血，李瑞
青都会体验到工作人员的热心服务，
也了解到无偿献血的重要意义，这更
加坚定了李瑞青继续参加无偿献血的
决心，并渐渐把献血当成了生命中一
种不可或缺的习惯。

在随后的献血过程中，李瑞青得
知成分血临床需求巨大，而且成分血
的恢复期较短，献成分血 20天左右
就又可以献血，她就决定以捐献机采
成分血为主。“机采成分血恢复快，

每次捐献间隔时间更短，我已经 57
岁了，马上就超过献血年龄了，进行
机采成分血还能多献几次，帮到更多
的人。”李瑞青笑着说。

李瑞青在饭店工作，时间较为灵
活，只要过了献血的间隔，她都会腾
出时间前来，伸出手臂，献出热血。

“为了保证血液健康，首先必须保证
自己身体健康，每次献血前也都会有
严格的检查，为了捐献合格的血液，

我多年来也形成了运动健身的好习
惯。”李瑞青说，“我每天早上都会坚
持散步，晚上坚持去广场跳舞运动。
你看我现在 57 岁了，身体还好得
很！无偿献血不仅使自身受益还能帮
到其他人。这种好事何乐而不为？”

“现在，无偿献血已经是我生命
中不可或缺的一部分。只要身体允
许，我就会把无偿献血这项光荣的事
业一直坚持下去！”李瑞青坚定地说。

□本报记者 张武杰
通讯员 李金富

她是一位舞蹈爱好者，从工
作岗位退休后，便将大部分时间
献给了自己热爱的文体活动和
社会公益事业。她发挥自己的
舞蹈特长，带领广大中老年朋友
参加文体活动，让大家收获了快
乐，也收获了健康。在她不懈努
力下，一支充满活力、魅力四射
的舞蹈队伍一次次登上各种舞
台和赛场，尽情展示夕阳之美。
她就是林州市夕阳红舞蹈队队
长、老干部舞蹈班班长路建平。

路建平住在一栋六层楼房
的一楼，虽然房子有些年头略显
破旧，但屋子收拾得干净利落。
走进屋内，映入眼帘的便是各种
奖杯、奖牌和大大小小的证书，
仿佛诉说着主人的不寻常。在
家人眼中，年过六旬的路建平除
了疼孙子，最喜欢干的事就是跳
舞健身了，出门随便一小块地方
就能成为她的旋转舞台。

路建平热爱舞蹈是受了母
亲的熏陶。母亲王玉芹之前是
一名幼儿教师，能歌善舞，1990
年退休后，创建了林州首支夕阳
红舞蹈队，20多年来，队伍从无
到有，从小到大，从刚开始不足

20人，发展到后来1000多人的
群体。她带领夕阳红舞蹈队队
员学习舞蹈、秧歌、健美操、健身
球等老年朋友喜爱的健身运动，
极大丰富了广大老年朋友的生
活。“夕阳红舞蹈队在母亲的带
领下，每年都要参加市、县组织
的健身球（操）舞蹈比赛，多次获
得大奖，她还获得‘林州市十佳
体育人物’称号。”路建平说。在
母亲的影响下，她也加入了队
伍。

打铁还需自身硬，为了教好
其他人，路建平自己在背地里不
知苦练过多少次。为了一个标
准动作，她都要先付出不知多少
自由时间和精力。她不仅模仿
别人的动作，还自己编舞蹈动
作，为了每个动作都贴合大众，
贴合实际，她苦心钻研、细心揣
摩，虚心向别人求教，跟随电视
上学，睡前躺在床上也得把舞蹈
动作过上几遍，可以说到了痴迷
的程度。

后来，路建平从母亲手中接
过了夕阳红舞蹈队队长的重任，
更是全身心地扑在了舞蹈队
上。她耐心细致地指导队员的
每一个动作，认真负责组织每一
次排练，积极主动协调每一次演
出……她为夕阳红舞蹈队倾注

了大量心血，利用业余时间培训
指导舞蹈班 60 余班次，10000
余人次，演出100余场次。

经历了无数的付出和努
力，路建平和她的队伍取得了
丰硕成果。安阳市、林州市每
年都要组织一些庆祝各种节日
的文艺表演赛，路建平带领队
伍总能载誉而归。连续 10年，
她和队友参加林州市健身球
(操)、舞蹈表演赛，荣获一等
奖、金奖等。此外，由她编排
的舞蹈《醉夕阳》《蒸年糕》还
参加了林州市春节文艺晚会演
出，夕阳红舞蹈队荣获“文化
林放州百姓舞台”广场舞文化
活动暨首届广场舞展演一等
奖。多年来，无论是参加安阳
市举办的广场舞大赛，还是全
省的舞蹈赛事，路建平和她的
团队总能取得佳绩，她本人还
多次被安阳市和林州市各级组
织授予“优秀体育辅导员”“优
秀老年体育辅导员”荣誉称号。

幸福接力，传递快乐，乐享
健康，如今的路建平早已成为当
地人心目中的健身明星。她向
身边的人示范健康的生活方式，
传递着满满的正能量，舞出了健
康，舞出了美，将快乐幸福不断
传递下去。

李瑞青：爱心点亮生命之光

新闻

百次无偿献血人物报道

老年人的幸福晚年老年人的幸福晚年

路建平：舞出健康舞出美

流感又来，你准备好了吗

以演练促实战
筑牢群防群治屏障
内黄县组织开展核酸检测实战演练

组图为演练活动现场（李纪法 摄）

路建平带队参赛获佳绩（资料图）

李瑞青第一百次献血

走进特殊学校
关爱残疾儿童

近日，内黄县第二人民医院康复

中心的医护人员走进内黄县特殊教育

学校进行义诊，对该校 118 名学生进

行健康检查。在筛查中发现个别同学

有先天性心脏病、脊柱侧弯、皮肤病、

胸部发育畸形等疾病，医师对孩子的

病情进行一一分析，提出后期治疗方

案，并提出了自我锻炼、学校、家庭辅

助康复的技巧。

（张涛/文 刘瑞芳/图）


