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今年4月25日是第四十个“全国儿童预防接种日”，主

题是“预防接种，苗助健康，全民行动”。国家疾控局新闻

发言人、综合司副司长席晶晶表示：“接种疫苗，是预防、控

制疾病和保护公众健康最有效、最经济的手段。”如何科学

理解疫苗的作用？两种疫苗可以同时接种吗？带孩子接

种疫苗需要做哪些准备？相关专家在国家疾病预防控制

局举行的“全民携手 共筑免疫屏障”主题新闻发布会上

进行了解答。

中国疾病预防控制中心主任医师余文周介绍，疫苗接

种，就像是在给免疫系统进行“实战演练”，通过接种经过

特殊处理、失去或者减弱毒性的病原体成分，在不引发疾

病的前提下，让免疫系统提前认识“敌人”，等真正的“敌

人”来袭时，免疫系统就能够迅速反应、精准防御。如果没

有接种疫苗，免疫系统在紧急情况下可能产生不可控的后

果。疫苗对人体的保护，除了防感染，更重要的是预防重

症和死亡。

能否同时接种两种或两种以上疫苗，需要结合已有的

科学研究结果进行综合评估，在此基础上制定统一规范要

求，以保证接种的有效性和安全性。余文周说：“我们鼓励

多种疫苗同时接种，这样可以减少受种者到接种单位的次

数，也能够提高接种单位管理的水平和接种效率。”按照相

关工作规范要求，同时接种两种及以上注射类疫苗时，应

在不同部位接种。如果接种灭活疫苗或口服减毒活疫苗，

接种间隔没有限制。两种及以上注射类减毒活疫苗如未

同时接种，间隔应不少于28天。

余文周提醒：在带孩子接种疫苗前，家长需提前了解

疾病、疫苗相关知识及接种流程。接种时，要仔细阅读接

种知情同意书，配合现场预防接种工作人员询问，如实提

供孩子的健康状况，以便评估是否可以接种。接种后，应

现场留观30分钟。接种部位出现红肿、硬结，或出现低热，

大多数属于一般反应，要注意让孩子休息、多饮水，不需要

特殊处置；如果孩子出现高热、持续哭闹或者其他不适症

状，要及时就医。

目前的儿童免疫程序是需要接种两剂次麻腮风联合

疫苗，按照以前1针麻疹风疹联合疫苗和1针麻腮风疫苗

接种的儿童，是否还需要补种？国家免疫规划专家咨询

委员会成员、南方科技大学公共卫生与应急管理学院教

授冯子健表示，未成年人未按国家免疫规划程序完成接

种的，建议尽早补种。其中，适龄且接种过1 剂次含麻疹

成分疫苗的，应再补种1 剂次麻腮风疫苗；适龄且未接种

过含麻疹成分疫苗的，需补种两剂次麻腮风疫苗，接种间

隔应不少于 28 天。对于免疫史不详的，也建议补种两剂

次麻腮风疫苗。

来源：人民网
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英国《BMC·心血管问

题》杂志刊登芬兰一项最

新研究发现，在保护心脏

方面，定时上床睡觉比睡

眠时长更关键。就寝时间

不固定的中年人，罹患严

重心脏病的风险会大幅增

加；如果再加上每晚睡眠

不足8小时，严重心脏病风

险将直接翻倍。

芬兰奥卢大学研究员

劳拉·瑙哈博士带领小组

对3231名1966年出生的北

芬兰人展开了为期10年的

随访。参试者 46 岁时，研

究人员利用可穿戴活动监

测器记录并评估他们一周

7天的睡眠数据，涵盖就寝

时间、起床时间和睡眠中

点（入睡到起床时间的正

中间时刻，是反映生物钟

的核心指标之一）。在 10

年跟踪随访过程中，研究

人员重点记录了参试者发

生严重心血管事件（包括急性心梗、脑梗、不

稳定型心绞痛、中风、心力衰竭等）的情况。

综合分析结果显示，入睡时间不规律与严重

心血管事件风险之间存在重要关联。最危

险的情况出现在那些入睡时间变化极大，且

每晚睡眠时长不足8小时的人群中，其严重

心血管事件风险比规律就寝者高出 2.1 倍。

而每天几点起床的波动似乎与心脏病发作

之间没有明确关联。

研究人员分析说，定时就寝之所以重

要，是因为入睡规律性反映了日常生活节奏

及其波动程度。当人体无法预测何时可以

休息时，生物钟就容易紊乱，进而对心血管

系统施加额外压力。新研究提醒大众，在深

夜玩手机和弹性工作制的时代，保持固定就

寝时间，对心脏及全身健康具有重要意义。

来源：生命时报

到
点
就
睡
是
护
心
关
键

当前正值蓝莓销售旺季，

“把蓝莓当消炎药吃”这一话题

也上了微博热搜，引发网友热烈

讨论。蓝莓真的能“抗炎”吗？

对此，广东省阳江市人民医院急

诊科主治医师林显雄表示，蓝莓

虽富含花青素、多酚等抗氧化成

分，对于熬夜、压力引起的慢性

低度炎症有一定辅助缓解作用，

但作为食物，其抗炎作用温和且

缓慢，无法杀灭病菌或快速抑制

急性炎症反应。“如果盲目依赖

蓝莓治疗发烧、伤口感染，极易

延误病情。”

更值得警惕的是过量食用

的风险。林显雄指出，一次性

食用蓝莓超过150克，容易刺激

肠胃，引发腹胀、腹痛或腹泻。

从中医角度看，蓝莓性凉，脾胃

虚寒者或经期女性过量食用，

可能导致痛经加剧。他建议，

健康成年人每日食用 50 至 100

克（10 至 20 颗中小果）即可满

足营养需求，儿童及老人应酌

情减量。

在食用方式上，林显雄特别提醒，尽量避免

榨汁。因为丢弃的果渣中含有大量膳食纤维，

榨汁后单位体积糖分密度增高，升糖速度加快，

不利于糖尿病患者血糖控制。食用前用淡盐水

快速冲洗10秒左右，保留表面白霜，餐后食用

为宜。

此外，蓝莓富含维生素K，大量食用可能干

扰抗凝药物（如华法林）的疗效，服用此类药物

的患者需保持摄入量稳定。糖尿病患者、肾结

石患者及服用抗凝药物者也应根据自身情况控

制摄入量，必要时咨询医生。

林显雄最后强调，若身体出现持续发热、红

肿疼痛或化脓等急性炎症症状，应及时就医并

遵医嘱用药，切勿用食疗替代正规治疗。蓝莓

虽美味，但终究是水果，不是药品。

来源：学习强国
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国家卫生健康委近日召开新闻发布会，介绍肿瘤预防及

早筛相关健康知识有关情况。有记者问，针对肿瘤筛查中涉

及的影像学检查，其辐射剂量是否在安全范围内，检查的益

处和辐射的危害哪个更大？

上海市胸科医院主任医师韩宝惠介绍，谈到肺癌的筛查，

人们关心最多的就是筛查带来的辐射问题，可以从“为什么用

低剂量螺旋CT，剂量有多大，值不值得做”这三方面来看。

第一，肺癌高危人群筛查，目前推荐使用低剂量螺旋

CT，而不建议使用普通CT来代替。原因很简单，肺癌发现

的越早治疗效果会越好，而低剂量螺旋CT有助于更早地发

现可疑病灶，提高早期诊断的机会，从而为后续的治疗争取

更多的主动。

第二，低剂量螺旋CT的辐射剂量总体是比较低的，不

必过度焦虑。有些人一听到CT，首先担心的就是辐射。一

次常规胸部CT的辐射剂量大约在6毫西弗左右，而一次低

剂量螺旋CT筛查的剂量在1到2毫西弗左右，只有常规剂

量的三分之一到六分之一。每个人每年从自然环境当中，比

如(阳光、土壤)接受的天然辐射的背景剂量大约是2.4毫西

弗。总体来看，做一次低剂量CT的辐射剂量并不高，通常

比人体一年所接受的天然本底辐射还要低一些。

第三，对于肺癌高风险人群来讲，原则上推荐每年进行

1次低剂量螺旋CT的筛查，这样有助于早发现、早诊断、早

治疗，它带来的健康获益明显大于低水平辐射带来的风险。

来源：光明网

医生：一次低剂量CT辐射很低 不必过度焦虑

4月26日，游客乘坐蓝花楹观光巴士经过昆明市教场中路。

连日来，云南省昆明市教场中路、盘龙江畔的蓝花楹竞相绽放，

吸引众多市民和游客前来打卡拍照，共赴紫色花海之约。

来源：新华网


