
你不可不知的疫苗“守护法则”
山东以科学规划护航全生命周期健康

春天吃黑米好处多

北京中医药大学中医学院教授
王彤介绍，春季应多吃谷物等甘味
食物以健脾养胃、缓解肝气过旺、帮
助阳气生发，比如营养丰富的黑米。

常吃黑米，你的身体会感谢你：
滋阴补肾、健脾益胃、补充能量、提
高代谢、增强免疫力、预防便秘、抗
氧化、抑制炎症反应、降低心血管疾
病和部分代谢性疾病风险。

可以将黑米与枸杞、红枣、黑芝
麻、核桃搭配食用，制成具有补肾健
脾、健脑益智功效的黑米粥。

中药啥时吃效果更好

上海市第七医院专家表示，吃
中药时要记住以下四点：病在胸膈
以上者，应先吃饭后服药；病在心腹
以下者，应先服药后吃饭；病在四
肢、血脉者，适宜早晨空腹服药；病
在骨髓者，适宜吃饱后睡前服药。

当然，每个人的体质不一样，开
完药后别忘了问一下医生，什么时
候用药效果最好。

这些坚果扔掉也别吃

解放军总医院第八医学中心营
养科主任医师左小霞介绍，炒焦煳
的坚果不宜食用，建议立即扔掉。坚
果中含有大量脂肪、蛋白质和一些
碳水化合物，普通加热不足以破坏
它们，但当坚果被炒焦时，温度早已
在200℃以上，这些原本对身体有益
的营养素，开始部分转化为对健康
不利的致癌物。因此，炒焦煳的坚果
不宜食用，要立即扔掉。

发霉的坚果也不要吃。黄曲霉
毒素属于1类致癌物，食用过多发霉
坚果或长期误食，可能损伤肝脏，增
加癌症风险。

储存不当或长时间存放，坚果
中的不饱和脂肪酸会发生酸败。如
果吃坚果时发现有“哈喇味”“苦
味”，要立即吐出来，并尽快漱口。

现在的坚果口味很多，如焦糖
核桃、盐焗腰果、奶味花生等……这
类坚果也不建议吃或要少吃。这类
特殊口味的调制坚果，糖、盐、油、香
精等调料，以及一些食品添加剂过
量加入，长期食用可增加三高、肥胖
等风险。此外，口味越重的坚果，其
隐藏变质的可能性就越大。

疏肝散结代茶饮

乳腺疾病的发生与不良情绪有
一定关系。肝郁气滞、气血运行不
畅，容易导致乳腺结节发生。

上海市中医医院肿瘤五科主任
医师朱为康介绍，调理乳腺结节，可
以试试疏肝散结代茶饮。

疏肝散结代茶饮功效：疏肝、散
结、改善不良情绪，适合乳腺结节人
群，也可用于预防乳腺结节。制作方
法：橘叶、玫瑰花、生麦芽，各取1～3
克，用热水冲泡饮用。月经量较大的
女性、有出血倾向人群不宜饮用。

吃蒸苹果可止泻

解放军总医院第八医学中心营
养科主任医师左小霞介绍，苹果蒸
着吃，所含果胶在加热过后，有收
敛、止泻功效，并且更易消化，即使
胃不好的人也可以吃。具体做法：1 .
将苹果带皮切成小块，放入小碗中；
2 .把切好的苹果放入锅中，水开后
隔水蒸10～15分钟，稍微冷却后即
可食用。
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轻微磕碰就可能危及生命
如何让“玻璃人”的易碎人生重获坚实

刘通 通讯员 谢静 济南报道

日常生活中，磕碰擦伤对大
多数人而言不过是小问题，但对
于血友病患者来说，一次轻微的
碰撞，便可能引发危及生命的出
血。4月17日，第37个“世界血
友病日”当天，山东大学齐鲁
医院小儿内科副主任张爱军
走进《壹问医答》直播间，系统
讲解了血友病的防治知识及最
新诊疗进展，呼吁社会关注这一
特殊群体。

血友病是一种X连锁遗传
性出血性疾病，主要分为血友病
A(缺乏凝血因子Ⅷ)和血友病B
(缺乏凝血因子Ⅸ)，患者因凝血
功能障碍，常因轻微外伤或自发

性出血，导致关节、肌肉反复出
血，严重者甚至引发内脏或颅内
出血。

“血友病患者的关节，就像
‘玻璃’般脆弱，若不及时干预，
反复出血将导致关节畸形、功
能丧失。”张爱军介绍，“普通
血小板减少引起的出血，多为
皮肤黏膜出血，而血友病的特
征性出血，则发生在关节和肌
肉。若血液无法完全吸收，将引
发慢性炎症，最终导致活动受
限，关节致残。”

血友病的典型症状，包括外
伤后血流不止、关节反复肿胀疼
痛、自发性瘀斑等。张爱军提醒，
若儿童在学步期即出现关节肿
胀或异常出血，家长需高度警
惕，及时就医。不过，由于症状轻
重不一，血友病也会面临漏诊或
误诊。张爱军指出：“轻型患者可
能成年后因外伤才出现症状，而

部分医生对罕见病认知不足，易
延误治疗。”

一旦怀疑血友病，患者应
尽快完善辅助检查，就近接受
凝血因子替代治疗，同时遵循

“PR I CE原则”——— 制动、休
息、冰敷、压迫和抬高患肢，以
减少进一步出血或者二次损
伤。

血友病的传统治疗以“按
需治疗”为主，即在出血后输
注凝血因子止血。但这种方式
无法减少出血频率，难以阻止
关节病变。

张爱军介绍：“近年来，‘预
防治疗’成为国际共识，通过定
期输注凝血因子或新型非因子
药物，让患者接近正常生活。”

此外，基因治疗的出现，被
血友病患者及家属视为“治愈
曙光”。张爱军表示，血友病基
因治疗是指通过载体，将编码

功能性FⅧ或FⅨ的 cDNA导
入肝脏细胞内，使其表达并分
泌具有凝血功能FⅧ或FⅨ的治
疗方式，是有望治愈血友病的前
沿技术。

近期，我国首个血友病B基
因治疗产品，已获国家药品监督
管理局(NMPA)的批准，将应用
于中重度血友病B成年患者的
治疗。不过，因为血友病A的基
因片段较大，研发技术受到限
制，目前尚没有相关基因治疗方
式应用于临床。

张爱军呼吁，血友病虽尚无
法根治，但通过规范治疗和科
学管理，患者完全可以重返校
园、职场。对于尚未出现关节
出血的血友病患者，她建议，
有条件的可进行初级预防，最
大程度保护好关节功能；一旦
急性出血，应第一时间及时采
用替代治疗。

疫苗防病 成效卓著

自1978年实施计划免疫，
山东省疫苗可预防传染病发病
率显著下降。

数据显示，山东已连续34
年保持无脊髓灰质炎状态，连续
27年无白喉病例报告，新生儿
破伤风也已被消除。

新生儿乙肝疫苗的普及效
果尤为突出，15岁以下儿童乙
肝表面抗原携带率从1992年普
种 前 的 8 % ，骤 降 至 如 今 的
0 . 03%，5岁以下儿童更是低至
0 . 01%，极大降低了乙肝相关肝
硬化、肝癌等疾病的发生风险。
麻疹、流脑、乙脑等疫苗可预防
传染病发病率也处于历史低位。

经测算，山东儿童预防接种
每投入1元，可产生45.12元的经济
效益，有力推动经济社会发展。

疫苗如何保护
我们的健康

所谓疫苗，是将病原微生物
及其代谢产物，通过人工减毒、
灭活或基因重组等技术制成的
预防性生物制品。进入人体后，
疫苗会刺激机体产生体液免疫
和细胞免疫反应，生成保护性抗
体并激活细胞免疫功能，直接杀
伤病原体或分泌细胞因子发挥
作用。

不过，人体接种疫苗后，通
常需要1-2周才能产生保护性
抗体，部分疫苗更需多次接种才
能形成长期免疫。因此，按照免
疫程序按时、全程接种疫苗，是
保障健康的关键。

依据《中华人民共和国疫苗
管理法》，疫苗分为免疫规划疫
苗和非免疫规划疫苗。在山东，儿
童可免费接种卡介苗、乙肝疫苗
等11种国家免疫规划疫苗；水痘
疫苗、肺炎疫苗、HPV疫苗等非免

疫规划疫苗则作为有益补充，居
民可根据自身需求自愿接种。

成年人需要
接种疫苗吗

预防接种并非儿童“专属”。
随着人口老龄化加剧，成年人尤
其是中老年人接种疫苗的重要
性日益凸显。目前，适合中老年
人接种的疫苗，涵盖流感疫苗、
肺炎链球菌疫苗、带状疱疹疫苗
等。对于高血压、糖尿病等慢性
病患者，只要病情稳定、药物控
制良好，一般可正常接种疫苗，
具体可咨询专业医生。

接种疫苗
需要注意什么

接种前：需确认自身健康状
况，若存在发热、过敏、急性或严
重慢性疾病等情况，应待身体恢
复后再接种；妊娠期、备孕期女
性更要听取医生建议。同时，提
前了解接种时间、地点及所需证
件，做好个人卫生，穿着宽松衣
物。儿童接种前，家长需向医生
说明孩子既往接种反应和近期
健康情况。

接种时：务必再次确认疫苗
种类和有效期，配合工作人员操
作；家长要安抚儿童情绪，避免
其进食以防呛咳。

接种后：需按压接种部位止
血，在接种门诊留观30分钟，以防
严重过敏反应；24小时内避免剧
烈运动，注意饮食，若出现发热、
红肿等症状，通常1-2天可自行缓
解，若症状加重则需及时就医。

电子预防接种证是
基于山东省免疫规划信
息系统数据为疫苗受种
者生成的数字化疫苗接
种记录证明。电子预防
接种证详细记录了受种
者的接种信息，具有亮
码接种、接种记录查询、
预约接种、入托入学查
验单生成等功能，您可
以随时随地查看您或孩
子的接种记录。

目前可以通过以下
两个申领入口申领电子
预防接种证。方法一：手
机应用市场搜索下载

“爱山东”APP并注册登
录，或者在微信、支付宝
搜索“爱山东”注册登
录。在“爱山东”首页的

“热门服务”中找到“疫
苗接种”打开即可；也可
以在首页上方搜索框内
搜索“疫苗接种”后打开即可。方
法二：微信搜索并关注“山东疾
控”公众号，在公众号首页点击左
下角点击“疫苗接种”按钮，可以
直达“爱山东”疫苗接种小程序。

如今，覆盖全省的电子预防
接种证已成为群众健康助手，不
仅实现接种预约、信息查询、入托
入学查验等业务“指尖办、随时
查”，更通过数字化手段织密免疫
安全网，让健康服务更有温度、更
有精度。

作为预防控制传染病最经济
有效的手段，预防接种承载着每
个家庭的幸福期待，更是筑牢全民
健康的关键防线。让我们以实际行
动响应“健康中国”号召，携手构建
覆盖全生命期免疫屏障，为“健康
山东”建设注入强大动力，共同绘
就全民健康的美好画卷。

山东省疾病预防控制中心 免
疫预防管理所 陈萌 张伟燕
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4月25日是第39个全国儿童预防接种日，今年宣传主题
为“打疫苗防疾病保健康”。疫苗作为人类对抗传染病的关
键武器，在我国公共卫生领域成果显著，成功消灭天花、实
现无脊髓灰质炎目标，大幅降低乙肝、麻疹等传染病发病
率。山东紧跟国家步伐，在预防接种工作上成效斐然，多项
举措走在全国前列。
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