
一一、、新冠疫苗接种的重点人群有哪些新冠疫苗接种的重点人群有哪些？？
我省当前疫苗接种人群安排优先考虑涉进口冷链物品的口岸

一线海关检验检疫人员，口岸装卸、搬运、运输等相关人员，一线医疗
卫生人员，国际和国内交通运输从业人员等感染风险较高的人群。

我国主要按照“两步走”的方案，实施全国范围新冠病毒疫
苗接种。

第一步，主要针对部分重点人群开展预防接种，包括从事进
口冷链运输、口岸检疫、船舶引航、航空空勤、生鲜市场、公共交
通、医疗疾控等感染风险比较高的工作人员，以及前往中高风险
国家或地区工作学习的人员，尽力缓解输入性疫情防控压力，降
低本土病例发生和国内疫情暴发风险。

第二步，随着疫苗附条件获批上市或正式获批上市以及产
量不断增加，将有更多产品投入使用，通过有序开展预防接种，
确保符合条件的群众“应接尽接”，逐步在各类人群中构建人群
免疫屏障，阻断病毒在我国的传播。

二二、、接种新型冠状病毒疫苗安全吗接种新型冠状病毒疫苗安全吗？？
目前我国批准用于紧急使用的疫苗有3种，分别为中生北

京所、中生武汉所和科兴中维生产的灭活疫苗，累计已经完成
100多万剂次的临床试验和紧急接种工作，没有出现严重的不良
反应，也没有出现严重感染的病例报告。这些说明目前国内紧
急使用的3种新型冠状病毒疫苗的安全性良好。

新冠肺炎是新发传染病，我们人群普遍易感。对于群体来
说，当前接种疫苗的比例还不够高，群体免疫还没有建立起来，
不能阻断病毒在人群中传播；对于个人来说，接种疫苗要产生保
护抗体需要一定的时间，并且没有任何一个疫苗的保护率达到
百分之百，接种疫苗降低了感染的风险。因此，接种新冠疫苗以
后，个人防护措施不减，还是要求大家继续维持个人防护措施，
包括戴口罩、保持社交距离、勤洗手等这些好习惯。（未完待续）

新型冠状病毒疫苗接种新型冠状病毒疫苗接种
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生活中有不少女性看起来面色苍白、唇甲色淡，容易头

晕、眼花、乏力，或者体检时发现血红蛋白含量低于正常值，

这都是重要的贫血信号。出现贫血时，很多女性第一反应

是吃一些阿胶、当归等补血药物或红枣、红糖等红色食物，

但这还真不一定管用。

广州医科大学附属第三医院主治医师何智映介绍，贫血

是婴幼儿、少年儿童、孕产妇、老年人、消瘦人群、素食人群和

消化系统疾病患者常见的健康问题，

最常见的是缺铁性贫血，其次也可由

慢性腹泻、长期痔疮发作及经量过多

等失血过多引起，还有因叶酸和（或）

维生素B12缺乏所致的巨幼细胞性贫

血，与遗传相关的地中海贫血。

铁的来源主要是日常食物，动物

血、肝脏及红肉的铁含量及吸收率均

较高，其次是鸡蛋、鱼类、禽类、水产品

类似蚌肉、蛏子、蛤蜊，最后还有些如黑芝麻、菌类、桑葚干、

红枣等植物性食物。何智映提醒，植物性食物的铁吸收率

远低于动物性食物；进食铁含量丰富食物时需搭配富含维

生素C的食物，能促进铁的吸收。

东南大学附属中大医院中医内科副主任医师朱欣佚还

指出，具有补血功效的中药未必能帮你搞定贫血，因为补血

的同时还必须补气。中医认为“气为血之帅，血为气之母”，

气能生血、行血，血可以由气转化而来，气旺而生血。

补血药大多难吸收。朱欣佚介绍，中医常用当归、白芍

药、阿胶、地黄、何首乌等药材来补血，但这些补血药质地黏

腻，单纯服用并不能很好被人体消化吸收，尤其是脾胃功能不

好的人，如老人、肠胃不适的人，服用后不仅吸收困难，还容易

给消化系统带来负担，出现腹胀、大便稀溏等不适症状。

健脾补气可纠正贫血。朱欣佚介绍，贫血患者要想正

确补足体内血液还需从健脾补气入手。“有形之血不能速

生，无形之气所当急固”。人在出血的同时气亦随血而脱，

单用补血药物会面临吸收难题，而补气可促进血液凝固，控

制出血，帮助稳定病情。

中医补气的经典方剂为四君子汤：人参(后人以党参代替

人参，更适合日常服用)、白术、茯苓、甘草，此方健脾益气，能

增强身体运化之力。中医补血养血经典方剂为四物汤：当归、

地黄、芍药、川芎，有补血活血功效。四

君子汤可和四物汤合用为八珍汤，达到

补气和血的双重功效。另外常用的还

有十全大补丸，其实就是八珍汤中的八

味药加上补气的黄芪和温阳的肉桂，既

能气血双补，又能兼顾改善气血亏虚导

致的虚寒症状。贫血患者还应先去医

院就诊，在医师指导下辨证合理用药。

红枣含铁量只有猪肝 1/10。何

智映指出，很多人谈起补血必吃红枣，其实红枣含铁量只

有猪肝的 1/10，吸收率也较低。红枣虽有补中益气、养血

安神功效，日常可适量吃，但不能依靠它来纠正缺铁性贫

血。一般来说，日常三餐都有50g~100g肉类，一周有1次动

物血或动物肝肾 25g~50g，就可以满足人体对铁的需求。

孕产期女性及确诊有缺铁性贫血的人，每周还应再增加 1

次动物血或肝脏。可适当多食猪肝、胡萝卜、红枣、粳米、

小米等益气血食物做成的汤羹粥。

何智映建议，女性养气血还要注意以下几点：1、运动以

轻柔为主，静则养阴，可练习打坐、瑜伽和八段锦等柔缓运

动。2、不要过度祛湿，要多补水；血属阴，过度祛湿也是一种

损伤。3、忌熬夜与不科学减肥，女性熬夜比男性更伤身体；

“脾胃为后天之本，气血生化之源”，减肥不吃五谷杂粮，反

而更伤气血。 来源《中国妇女报》

红枣补血不如猪肝 贫血者还需要补气

冬天寒冷干燥，很多孩子都有上火、咳嗽、消

化不良的现象，常给孩子吃三种“蒸水果”，不仅

可以加强营养，还有治疗疾病的

作用。

蒸苹果。苹果泥中有丰富

的维生素和矿物质，孩子身体

虚弱时吃点蒸苹果能补充维生

素和矿物质，有利增强体质。

有些宝宝腹泻也可以吃蒸苹果

泥，对肠道有修复作用，可止

泻。苹果泥最好饭前或饭后半个小

时食用，饭前吃增加食欲，饭后吃助消化。

蒸梨。宝宝感冒咳嗽，家长焦虑不已，这时

可以给孩子吃蒸梨。梨中有大量粗纤维、维生

素、蛋白质和糖分，水分又充足，能清热降火、止

咳化痰。梨属于冷水果，小宝宝生吃可能会让肠

胃不舒服。而蒸后的梨，不仅润

肺止咳，还能治便秘。梨泥做

法简单：先把梨切成小块，然后

加入搅拌机打碎，最后将梨泥

放到蒸锅里加热，家长也可以

加入一些冰糖和川贝，效果更

好。

蒸橙子。很多宝宝着凉、生

病后总会一直咳嗽，家长担心孩子吃药有副作

用，就想用食疗缓解，推荐吃蒸橙子。橙子皮里

的橙子油是镇咳药的重要成分，橙子性偏凉，有

润肺止咳的功效。 来源《生命时报》

三种蒸水果，常给孩子吃

天气越来越冷，不少运动达

人“转战”室内，继续挥汗如雨、

燃烧卡路里。在空气干燥环境

下运动，更要注意补水。不过，

运动前后怎么喝水可是有不少

讲究的。北京市疾控中心健康

教育所的专家介绍，如果你理解

的运动补水，就是运动前后要多

喝水，那可是远远不够的。正确

的运动补水应该包含喝什么、喝

多少、什么时候喝。

先来说说运动后为啥特别

容易口渴？我们运动的过程中，

肌肉收缩，蛋白质合成增加，通

过出汗和呼吸，把身体里的代谢

产物排掉。在出汗的时候，水和

盐分都在丢失，水丢得多、盐丢

得少，称为高渗性脱水。这时候

体内既缺盐也缺水，人们就会感

到口渴。

而当体内出现盐少水多时，

就会造成低渗性脱水。低渗性

脱水症状是大量地出汗，却越喝

水越渴。这时就不应单纯地补

水而是要适量补盐。单纯地补

水可导致意识丧失甚至猝死的

严重后果。

那么，如何科学补水呢？诀窍是“少量

多次”。我们可以：

运动前2 小时补充500 毫升水，前15 分

钟再分2至3次补充约300毫升的水；

运动时15至20分钟补充一次，一次补充

50至100毫升的水，可分5至6次喝完；

运动后补充800至1000毫升的水，也采用

“少量多次”的方法喝完。来源《北京青年报》
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冬季又是满大街烤红薯飘香的季节。

数据显示，煮红薯的升糖指数 GI 是

77，烤红薯 GI 则直接飙升到 94，接

近葡萄糖（100），因为烤的过程

中部分蔗糖转变成了升血糖更

快的麦芽糖。因此，对于血糖高

的人，建议首选煮红薯，但也要

少吃。吃红薯时最好搭配淀粉含

量低、升血糖慢的食物，如叶菜、瓜

茄类蔬菜以及鸡蛋、瘦肉等富含蛋白质

食物。

此外，血糖不高的人也不要吃太

多烤红薯，除了升糖快外，红薯烤

后失水，单位重量能量更高，吃

完容易转化成脂肪堆积，让人长

胖。此外，红薯中的膳食纤维

被大肠微生物发酵后会产生气

体，且其胃排空速度慢，容易刺

激胃酸分泌，有些人吃了容易胀气

和泛酸。 来源《中国妇女报》

升糖快能量高 烤红薯别多吃


