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    今年秋冬，因新冠疫情的缘

故，大家对流感疫苗接种也格外关
注。孩子到底要不要打流感疫苗？

打一针疫苗能保护多久呢？这些问
题都在本地论坛里热度颇高。不久

前，中国疾病预防控制中心发布了
新版流感疫苗接种指南，记者采访

专家进行了解读。

哪些人推荐接种？

这次发布的新版流感疫苗接
种指南是在 2019年版基础上更新

修订而成的，增加了我国的研究结
果，包括流感疾病负担、疫苗效果、

疫苗安全性监测、疫苗预防接种成
本效果等；更新了我国 2020-2021

年度国内批准上市及批签发的流

感疫苗种类；更新了本年度三价和
四价流感疫苗组份；更新了 2020-

2021年度的流感疫苗接种建议。
专家指出，流感不是普通感

冒，普通感冒常由于受凉或鼻病
毒、冠状病毒、细菌等病原引起的

呼吸道疾病，传染性不强，症状较
轻，呈自限性。流感是由流感病毒

（主要是甲型和乙型） 感染引起的
急性呼吸道传染病，主要通过其近

距离呼吸道飞沫传播，也可以通过
口腔、鼻腔、眼睛等黏膜直接或间

接接触传播，在人群聚集的场所发
生聚集性疫情。

流感病毒的分型中，甲型最擅

长“变身”，也最容易引发大规模流
行。比如，H7N9禽流感、H3N2型

流感都属于甲型。在没有新冠疫情
以前，流感本来就是全球性问题，
随着人口流动频繁，流感很容易扩

散传播，根据往年经验，流感病毒
会不断变异，流行毒株型号每过一

段时间会变一下。
结合新冠肺炎疫情持续在全

球流行的背景，指南推荐了优先接

种人群，首先是医务人员，包括临
床救治人员、公共卫生人员、卫生

检疫人员等；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；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；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-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

性等。只要是大于等于 6月龄且

无禁忌证的人群，均可接种流感
疫苗。

应对流感，接种疫苗是最经
济、最有效的防护方法。上海市疾

控中心免疫规划所负责人黄卓英

告诉记者，尤其推荐婴幼儿和儿
童、60 岁及以上老年人以及患有

慢性疾病者接种。医务工作者平
常接触患者机会比较多，接种疫

苗不仅可以保护自己，在工作过
程中也可减少和患者间传播病毒

的机会。

孕妇是可以接种流感疫苗的，
接种后不仅可以保护孕妇，降低孕

期患流感、孕期发热等风险，也可
通过胎传抗体保护 6月龄内无法

接种流感疫苗的新生儿免患流感。

啥时候接种最好？

当前，全球新冠肺炎疫情还没
有得到有效控制，秋冬季又是呼吸

道疾病高发季节，今年存在新冠肺
炎与流感等呼吸道传染病叠加流

行风险，因此，今年更要做好季节
性流感防控工作。流感病人也会发

烧，出现呼吸道症状，可能会对诊

断造成一定的干扰。接种疫苗可以
作一定程度保护，对疫情防控有很

大帮助。
那么，流感疫苗对人体的保护

有效期是多少呢？黄卓英表示，人
体对感染流感病毒或接种流感疫

苗后获得的免疫力会随时间衰减，
衰减程度与人的年龄和身体状况、

疫苗抗原等因素有关。临床试验证
据提示，接种灭活流感疫苗对抗原

类似毒株的保护作用可维持 6-8

个月，接种 1年后，血清抗体水平

显著降低，免疫力也就降低了。因
此，即使流感疫苗组分与上年完全

相同，仍然建议每年接种。每年流
感流行季节前是接种疫苗的最好

时期，但并不是说过了这段时间接
种疫苗就没用了，在流感疫苗供应

期间都可以接种，都能产生保护。
打完疫苗以后，抗体产生的时间大

概是 2-4周，所以在流行季节前
越早接种越好。

很多人认为接种完疫苗就一
定不会得流感了，这是理解误区。

黄卓英表示，接种流感疫苗后，会

降低感染的几率，但不能达到
100%的保护。不过即便“中招”，症

状也会轻很多。毕竟对于流感患者
来说，可怕的不一定是流感本身，

而是它带来的如肺炎、继发细菌性
肺炎、急性呼吸窘迫综合征、心血

管和神经系统等肺外表现及多种
并发症。所以，推荐接种流感疫苗

的同时，也要继续保持良好的个人
卫生习惯，平时还需注意休息，饮

食均衡，提高抵抗力。
首席记者 左妍

疫情防控下，流感疫苗怎么打？
本报记者采访专家解读新版接种指南

十分钟 邂逅《十分上海》·岁月特辑

    这两天，申城气温都在30℃

以下，早晚的凉风也在提醒大家，
秋天快来了，流感等呼吸道疾病

高发的季节也要来了。上海市健
康促进中心主任吴立明提醒，疫

情防控常态化，保持社交距离、科
学佩戴口罩还是非常必要的。

口罩备一点
出门随身带

开学不久，气温下降，感冒发
烧的孩子明显多了，上海市儿童

医院的发热门诊人头攒动。大部

分家长戴着口罩有序入院。不过，

也有一些市民放松了警惕。在国
妇婴门口，记者就看到几名男性

家属因没戴口罩被保安“无情拦
下”，“为了你自己和孕产妇、宝宝

的健康，一定要戴上口罩。”在地
铁里，也经常能见到这样的画面，

要么鼻子在口罩外，要么口罩全
程戴在下巴上……尽管广播里一

遍遍提醒，但依然有人不为所动。

这种戴法起不到任何防护作用。
今年疫情期间，儿童佩戴口

罩且居家隔离，为呼吸道交叉感
染设置了物理屏障。秋冬季节，常

见的呼吸道传染病包括流感、普
通感冒，室内活动增加和通风不

畅等人为因素均增加了呼吸道传

染病的发病风险。

吴立明提醒，预防呼吸道传
染病，除了打疫苗外，做好个人防

护仍是重点。“不要因为现在国内

新冠疫情得到有效控制就麻痹大

意，很多市民口罩也不戴了，手也
不洗了。”吴立明说，平时家里口

罩还是要备一点，不要到关键时

候再去抢购。每天外出应随身携
带口罩，有需要时可戴上。

秋冻别逞强
早晚要添衣

“秋季早晚凉、白天暖，所以
要按照温度变化增减衣服。”龙

华医院内科主任医师郑敏宇指
出，民间有“春捂秋冻”之说，秋

天稍微冻一冻在一定程度上能
刺激人体的免疫系统，提高抵抗

力，但是秋冻要有度，老人小孩

防御能力本来就比较差，冻过头
容易染病，所以秋冻不是人人都

适合，自身觉得承受不了的，千
万不要秋冻。

中医对感冒的饮食调护包括
“避风寒，节饮食，慎起居”。郑敏

宇建议，平时常备一件薄外套，早
晚可穿上，特别要注意薄弱部位

（颈部、肩关节、膝关节、脐部等）

的保暖。

孩子若发热
别忘多饮水

龙华医院儿科主任姜永红主
任医师表示，温度降低后各种细

菌、病毒活跃，孩子容易受凉。急
性上呼吸道感染，往往以病毒感

染居多，所以幼儿园和学校等孩

子聚集的地方容易传播。中医把

感冒主要分为风寒感冒和风热感
冒。风寒感冒主要表现是怕冷、无

汗，鼻流清涕、喷嚏、咳嗽；风热感
冒常常有发热出汗，鼻流浊涕，咳

嗽痰黄，咽部红肿疼痛等。还有一
类感冒叫时行感冒，就是流感，起

病急骤，高热、无汗，头痛，肌肉酸

痛，或有呕吐腹泻，具有传染性。
普通感冒早期症状不严重，

且没有发热，可以先在家里尝试
自行治疗。风寒感冒可以用荆防

颗粒、午时茶等；风热感冒可以用
小儿豉翘清热颗粒、连花清瘟颗

粒、疏风解毒胶囊等；咽痛明显可
用蒲地蓝消炎口服液等。

如果孩子出现发热，一定要
多饮水，可物理降温；若体温超过

38.5?，则需要口服退热药。但是
有过高热惊厥史的孩子，不要等

到38.5?，退热要积极。吃了退热
药还要多喝水，多休息，切忌盖被

捂汗，防止高热惊厥。
有些孩子一发热就到医院发

热门诊做了核酸检测，且配了药，
但回家吃药效果不好，还要不要

再去医院呢？专家提醒，如果孩子
一直发烧不退，并且精神不好，呼

吸急促，咳嗽加重，还是要再次前
往医院检查治疗。

聚餐用公筷
牢记三字经

国庆长假即将到来，许多市
民预订了周边游、短途游，和亲朋

好友的聚会也排上了日程。对此，
市健康促进办副主任、市卫健委

健康促进处处长王彤表示，朋友
欢聚，合餐时筷来箸往，容易引起

交叉污染。目前，上海已经启用地

方标准《餐饮服务单位公筷公勺服
务规范》，提出“每菜一筷或一勺”，

同时鼓励餐饮企业自主创新“公叉
勺”。长假期间，聚会增多，王彤建

议市民继续保持用餐文明礼仪，使
用公筷公勺，或分餐制进食。

常态化疫情防控工作不容忽
视，市健康促进中心主任吴立明

总结了个人防护三字经：勤洗手、
少聚集、常通风、戴口罩、用公筷、

一米线。他提醒，尤其要保持社交
距离，并且避免带病工作、聚会。

首席记者 左妍

    曾经的上海，一百样东西都可

以“零拷”。油盐酱醋腐乳酱菜，大米
火油黄酒白酒……这样的零售模式，

让商品能够以最小计量单位起购。
随着城市发展，有的“零拷”店

渐渐消失，有的“零拷”店还在“发光
发热”。要问为什么？本期《十分上

海》里，就藏着这个习俗背后的市民
“生活经”。

早上 8点半，位于杨树浦路上

的上海制皂有限公司门市部开门了。
市民孙先生带着三个空桶外加

一个空塑料瓶，指着价目表说：“拷
三桶洗衣液，拷一瓶洗手液。”这个

小店，他一来就是 20年。

店长王世海熟练地接过空瓶，

从分门别类的圆桶中往里灌洗手
液。“‘做人家’嘛，我们这辈人从小

‘拷酱油’是家务。”孙先生说自己一
年起码来个五六趟。

68岁的秦阿姨面对镜头：“上
海人讲究‘乐惠’，首先这里有价格

优势。其次这塑料瓶还能反复用。你

看我用几斤拷几斤，还不浪费！每次

都会帮家里人带，我们四姐妹，一个

电话过去说‘我拷好了’，周末大家
就要聚聚了。”

王世海介绍，这家门市部可能
是上海最后一家能“拷”到洗衣液的

店了。“30年前我在制皂厂里，这家

店就在了，到了换季的时候，早上可
是排队等开门的。”

除了零拷洗衣液、洗洁精、洗手

液等，“上海药皂”“蜂花檀香皂”“固

本洗衣皂”等本土老品牌也是市民
心头好。70岁的谢老伯回忆：“过去

我在安徽插队落户，从上海带块固
本肥皂去，当地老乡从我这儿换半

块，用的是半头猪呢！”
他说自己中意“零拷”并不是因

为钱：“我和老伴退休工资加起来过

万，拷是习惯，用是情怀，固本皂在

这里买一块用好久呢。”还有蜂花檀

香皂，“以前哪有什么樟脑丸，衣橱
里放一块香皂，不会生虫还能飘香，

特别灵。”
下午 4点半，门市部准时关门

了。蓝底白字的价目表、五花八门的
塑料瓶、充满回忆的老品牌……过

去的“零拷”生活

有些窘迫，但记忆
里的持家与节俭

成了习惯，上海人
也因这些“小乐

惠”获得了最实在

的快乐。

视频摄影部

“零拷”：上海人的“生活经”

扫码看
上海人的
“生活经”

呼吸道疾病高发季快到了，请收下这份当季提醒

手要好好洗 口罩更要好好戴

■ 今天上午，金山区金蔷薇幼儿园小朋友进园先用“7步洗手法”洗手

本报记者 陶磊 摄


