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“秋老虎”来袭，

随着德尔塔等变异株的流行，全球疫情大幅反弹。前一段时间，我国也面临短时间内

多源多点发生疫情的复杂局面。当下，本轮疫情局势如何？新冠病毒疫苗接种有效果

吗？第三剂加强针要不要打？哪些人打？怎么打？日前，在国务院联防联控机制召开的

新闻发布会上，多位专家对此作出回应。

“从前期对全球各个国家新冠疾病的监测
结果来看，60岁以上的老人，尤其是随着年龄
的增加，重症率比较高，死亡率也比较高。”王华
庆表示，实际上，这些人群患病之后需要住院、
救治、抢救的比例较大，住院时间也比较长。所
以，从各个国家接种疫苗的策略来说，老年人尤
其是有基础性疾病的老年人，是疫苗接种的最
优先人群之一。

“老年人群体比较特殊，在接种的过程中，
有以下几个方面需要强调。”王华庆表示，首先，
老年人中患基础性疾病的比例较大，有的可能
患两种或两种以上的疾病。所以在接种疫苗之
前，要对自己目前的发病状况做一个评估。如
果基础性疾病处在稳定期，应该去接种疫苗。
但有的老年人无法对自己的身体状况做出评
估，这个时候可以咨询医生，或者咨询接种现场
的临床医生。

“另外，去接种点接种之前，要做好预约工
作，避免老年人在现场等待时间比较长。”王华
庆指出，老年人去接种时要穿比较宽松的衣服，
便于接种。同时，要了解疫苗相关知识、疾病知
识及接种流程。

“去现场时，对老年人的要求跟其他疫苗接
种人群是一样的。”王华庆说，老年人也要做好
个人的防护，必要的时候，要有家人陪护去接种
点进行接种。同时，有基础性疾病的老年人，要
把自己的健康状况和患病情况向接种医生报
告，让接种医生有一个相应的判断。

“老年人接种后一定要留观30分钟。”王华
庆强调，留观应该是在接种留观现场，坐在椅子
上留观30分钟，防止其他一些意外情况发生。

克服开学焦虑

许多学生在假期结束前
都会患上“开学焦虑症”，出现
情绪低落、失眠、焦虑的症状，
开学后陡然增大的压力时常
让学生感到不安。这时，可以
通过调整作息的方式让孩子
提前“收收心”，加以积极的引
导让孩子适应开学。

注重睡眠问题

在假期中熬夜、作息不规
律，导致部分学生在开学后
出现失眠等睡眠问题。首
先，要保证作息有规律，按时
上床睡觉；其次，适量运动有
益于睡眠；其三，饮食中少喝
咖啡、浓茶等兴奋性饮料。

积极防传染病

秋季是呼吸道传染病的
高发期，尽量响应国家号召
接种新冠疫苗。筑起人群免
疫屏障，提醒孩子在学校内
外都应该注意个人卫生，定
时开窗通风，正确佩戴好口
罩。关注国内外的疫情防控
形势，避免去高危险地区。

适当进行秋冻

俗话说：“春捂秋冻，百病
难碰。”为了让身体对外界环境
温度变化有适应性和调节能

力，在换季气温变化不大时，应
给身体一些锻炼的机会。并根
据气温下降逐渐增加衣物，让
身体适应季节的变化。

关注心理健康

学业压力繁重，常常造成
学生的心理健康问题。家长
需要多关注孩子的情绪问
题，要有适当的温暖拥抱和
亲情交谈，不要只关心成绩
问题，帮助他们调节情绪，进
行正确的引导。

警惕新冠疫情

疫情期间，要提醒孩子正
确佩戴口罩、正确洗手20秒
以上、尽量少去人员密集的
场所，保持1米以上的社交距
离，远离有感冒症状的人，在
家中做好消毒工作，每日进
行测温。如果出现感冒症
状，要尽快去医院进行检查。

小心肠胃紊乱

许多学生在开学后由于
紧张和压力等，在食用冰冷
饮料及不洁食物后，会时常
引发身体肠胃功能紊乱。

家长可以多做粥等易消
化的食物，帮助孩子调节脾
胃。如果出现腹泻要及时补
充营养，服用生姜红糖水或藕
粉。

“目前，我国本轮疫情已经得到有效
控制。”国家卫健委新闻发言人、宣传司
副司长米锋在会上介绍，全国现有本土
确诊病例自8月16日首次下降以来，已
连续11天下降。截至8月26日，全国有
26个省份和新疆生产建设兵团全域为
低风险地区。

在南京、扬州、郑州等地的疫情中，
有些人接种疫苗后仍被感染。有民众担
心，本轮疫情中新冠病毒疫苗起到作用
了吗？

“可以很明确地说，新冠疫苗接种对
这波疫情的控制是有好处的。”国务院
联防联控机制科研攻关组疫苗研发专班
工作组组长郑忠伟给出了一组数据：在
重症病例中，完成免疫程序14天以上的
人员，占重症的比例小于 5%，也就是
说，95%以上的重症患者是没有接种或
者没有完成免疫程序的人员；在60岁以
上重症人群当中，超过90%的人没有接
种疫苗或没有完成免疫程序。其中，扬
州出现的危重症患者都没有接种疫苗。

“这次疫情蔓延到了数十个城市，相
比去年没有疫苗广泛接种条件下产生的
病例数要少。”郑忠伟介绍，这次南京、
扬州、郑州等地发生的疫情全是德尔塔
株感染，近期钟南山院士团队针对广东
疫情的研究表明，接种两剂疫苗后，对
中度新冠肺炎的保护效果达到70%，对
重症的保护效果达到100%。广东省疾
控中心的研究发现，没有接种疫苗或者
只接种一剂疫苗者的病毒载量是接种完
疫苗者的3倍，也就是说，接种完疫苗的
人群再传染给其他人的风险也是下降
的。

郑忠伟强调，目前综合各方面情况
来看，我国新冠病毒疫苗明确具有预防
感染、预防重症和死亡的能力，公众不
必怀疑新冠病毒疫苗的作用。

养生来看这八招

洗热水澡

午后天气炎热，可用“热养”法
健康消暑。热水洗澡会使身体的
毛细血管扩张，有利于排热，水温
控制在30℃左右为宜。也可用热
毛巾擦脸擦身，帮助身体排汗降
温，使皮肤透气。

穿棉、麻材质的衣服

衣物的材质会影响汗液蒸发，
推荐选择宽松、吸湿性好的棉、麻、
丝等材质，选择透气性强的合成纤
维材料。

多喝热茶

天气炎热时，虽然喝冷饮能使
人感到凉爽，但由于血管受冷收
缩，反而降低了身体散热的速度。
相反，喝热茶或热水能促进汗腺分
泌，更能解暑。不过，需要注意热
茶温度不应超过60℃。

别太贪凉

空调太冷容易引起多种不适，最
好调到26℃左右，或保证室内外温差
别超过7℃。大汗淋漓后不要冲冷水
澡，尽量少喝冷饮。如果一定要喝，
最好在中午到下午3点之间。

少量多次补水

天气炎热应多喝水，但注意不

要一次补充大量水（大于 500 毫
升），建议每次先喝一两杯水，隔半
个小时再喝，水温不能太热，也不
能太凉。

吃苦开胃

天气炎热，容易食欲不振，可
以多吃点苦味食物，如苦瓜、苦菊
等。中医认为苦入心，能清心火。
需注意的是，苦瓜性寒，体质较差、
脾胃虚寒的人不宜多吃。

热水泡脚

脚是人体的第二心脏。热水
泡脚能够使气血运行通畅，增加足
部的血液流速和流量，增强新陈代
谢。泡脚时适宜水温为 42℃至
45℃，以温度适宜为宜。

适当出汗

运动可以加强人体的热适应，
提高人体调节体温的功能，防止中
暑。你可以选择慢跑、太极、健走、
游泳等不太剧烈的运动方式。建
议早上或傍晚运动，避免大汗淋漓
伤气血。

加强针来了

对于接种新冠病毒疫苗已达6个月
的人群，是否需要打加强针？哪些人群
可以开展加强接种？

“近期我们疫苗研发专班组织专家
对是否要开展加强针的接种进行了专门
研究。”郑忠伟介绍，结合国药中生和北
京科兴关于加强针疫苗的研究结果发
现，接种加强针是安全的，接种第三剂
后，受种者的抗体水平出现了快速上
升。“3天以后就开始出现上升，7天以后
升到了一个较高的水平，到14天的时候，
大概相当于原来的10—30倍不等。”郑
忠伟说，研究显示，虽然接种加强针6个
月后抗体仍然出现了下降，但是下降到
的低点也超过前面2剂接种的峰值。从
免疫原性的角度来看，加强接种能够提
升疫苗的保护效果。

“目前我国疫情防控形势很好，重点
是外防输入。”郑忠伟说，对输入风险高
的，比如海关、边检、航空、隔离点、定点
医疗机构等的工作人员，在完成免疫程
序6个月后，可以开展加强接种。

“在常规接种中，我们发现，免疫功
能相对较低的人群及60岁以上的人群接
种后产生的免疫效果没有18—59岁的
好，但是这些人群恰恰是感染后的高危
人群，他们感染后出现重症、危重症、死
亡的风险要高于其他人群。”郑忠伟说，
专家建议，这类人群在接种后6个月，可
以开展一剂加强针。另外，由于工作、学
习、交流的需要，我国部分人群要去境外
疫情高风险地区或国家，专家建议这类
人群在接种满6个月后，可以开展加强免
疫接种。

对于现阶段是否对全人群开展接种
6个月后的加强免疫，专家认为还需要进
一步研究，并且要根据疫情的情况做出
综合研判。
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