
天气渐冷的秋冬季节，是支气

管炎等呼吸系统疾病的高发季节。

天气骤然变冷，容易引起全身

受凉，呼吸道局部温度随之降低，

抵抗力减弱，病毒或细菌极易入

侵，原来在呼吸道寄生的病毒细菌

也乘机捣乱，这样会导致支气管炎

复发。

气温降低还会削弱呼吸道的

生理性防御机能，容易患上流行性

感冒、麻疹、水痘、风疹、流行性腮

腺炎以及流脑等疾病。

建议流感流行季节，应少带儿

童去人多拥挤的公共场所。老人

可加强身体锻炼，多到户外活动，

经常用冷水洗手洗脸，增加耐寒能

力。居室每日开窗数次，通风换

气。

有必要。开展3~11岁人群

新冠病毒疫苗接种，是筑牢全人

群免疫屏障的重要组成部分，是

阻断新冠病毒传播的最重要的

措施。

儿童感染新冠病毒后虽然

是轻症居多，但部分仍可能发展

为重症，甚至死亡，且无症状/轻

症患者在新冠病毒的传播中扮演

重要角色。学校属于人口密集场

所，一旦有输入性新冠病毒疫情

发生，易造成局部的传播流行。

儿童接种新冠病毒疫苗一

方面可以有效降低发病、重症和

死亡的风险；另一方面可以在儿

童人群中建立免疫屏障，阻断新

冠病毒的传播，保障儿童学习、

生活正常运转。

儿童打疫苗 这些要注意

断崖式降温 警惕“降温病”

按照国家整体部署，广

东省全面启动3~11岁人群

新冠病毒疫苗接种。3~11岁人群接种哪种疫苗？可以同

时接种其他疫苗吗？去哪接种？有什么注意事项？家长

们关心的问题，这里都有答案。
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3~11岁人群有必要接种吗？ 接种2剂；2剂之间的接种间隔建议≥3周，第2剂在8周内尽

早完成。

现阶段可使用的疫苗有国

药集团中国生物北京生物制品

研究所有限责任公司（北京生

物）、北京科兴中维生物技术有

限公司（科兴中维）和国药集团

中国生物武汉生物制品研究所

有限责任公司（武汉生物）生产

及分包装的新冠病毒灭活疫

苗。

具体按疫苗说明书批准的

适用对象为准，原则上采用同一

个厂家疫苗完成全程接种。

一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一

3~11岁人群接种哪种疫苗？
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3~11岁人群接种多少剂次？
监护人需提前了解新冠病毒

疫苗接种相关知识，提供父母至少

一方的姓名、身份证号码和联系方

式，携带儿童有效身份证件（身份

证或户口本等）以及儿童《预防接

种证》前往接种点或接种专场，避

免孩子空腹、劳累，提醒孩子当天

穿宽松的衣服方便接种。

接种前如实告知健康状况，

配合做好健康问询和知情告知，通

过医生评估且提供监护人签署知

情同意书后才能接种。

接种后要在现场留观30分

钟，确认没有异常方可离开；如有

不适，及时告知医生。

回家后监护人应留意儿童健

康状况，儿童如出现持续不适，应

及时就医，并向接种单位报告。
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儿童接种新冠病毒疫苗有什么注意事项？

根据临床试验数据显示，

儿童组(3~11岁)接种疫苗之

后，安全性良好，和12岁以上

的成人组一样安全，同时抗体

水平也和成年人是一样的，儿

童青少年接种新冠疫苗的耐受

性良好。接种不良反应主要为

发热和接种部位疼痛。
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3~11岁人群接种获批使用的
新冠病毒疫苗的安全性如何？

目前，新冠病毒疫苗暂不

安排与其他疫苗同时接种。如

受种者在相近时间内还需接种

其他疫苗，应确保与新冠病毒疫

苗接种间隔14天以上，优先保

障国家免疫规划疫苗的接种。
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3~11岁人群可以同时接种
新冠病毒疫苗和其他疫苗吗？

3~11岁儿童新冠病毒疫苗接种依然实行居民免费政策。
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3~11岁人群接种新冠病毒疫苗需要支付费用吗？

3~11岁人群按照属地管

理、就近方便的原则。可以自

行前往就近开放的新冠病毒

疫苗接种点接种，也可以按照

学校或幼儿园的通知安排参

加3~11岁人群专场接种。

在 校 在 园

学生：由主管部

门与学校（幼儿园）通知，到

学校（幼儿园）组织集中接

种，或到居住地附近的新冠

病毒疫苗接种点接种新冠病

毒疫苗。

非在校在园儿童：由监护

人预约，到居住地附近的新冠

病毒疫苗接种点接种。
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3~11岁人群去哪接种？

监护人通过粤苗APP或粤健

通微信小程序预先登记孩子和家

长的信息，绑定孩子在省疫苗系统

中已有的档案，并自助完善档案中

孩子身份证号码、父母姓名和身份

证号码等必需信息，生成接种档案

信息二维码。

学校（幼儿园）一般会提前收

集接种档案二维码信息，在校在园

学生可按学校要求及时向学校反

馈。（接种档案二维码信息可由学

校提前反馈给接种门诊，接种门诊

通过扫码快速定位受种者档案，完

成受种者档案信息自动补充。）

如出现粤苗APP无法绑定孩

子接种档案的情况，请前往接种门

诊现场处理。

在校在园集中接种的学生，

可由学校（幼儿园）组织收集信息

统一上报。
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3~11岁人群接种前需要做什么准备？

任何疫苗的有效性都不能达

到100%，所以即便接种了新冠病

毒疫苗，仍要坚持做好个人健康防

护。
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打完新冠病毒疫苗就彻底安全了吗？

市民可关注“健康南海”微信

公众号，点击下方菜单栏“疫苗服

务”-“最新疫苗安排”即可查看南

海区各镇街最新疫苗信息。
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南海哪里可以打新冠病毒疫苗？

（综合广东疾控、健康南海）

整理/珠江时报记者梁艳珊

来源：三湘都市报

整理/珠江时报记者梁艳珊 欧晓敬

11月 7日是立冬，冬季

饮食要以“温补”为主，避免

盲目进补。在冬季应少食生

冷，但也不宜燥热，在饮食上

依然要遵循“秋冬养阴”的原

则。

气温断崖式下降，一些疾病进入了高发季节，尤其是老人、儿童因自身免疫力较弱更易生病。市

民应该警惕哪些“降温病”？
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抵抗力降低，呼吸系统疾病高发
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刺激血管收缩，心脑血管疾病患者要警惕

寒冷刺激可直接作用于外周血

管使其收缩，导致外周阻力增加，诱

发脑血管破裂出血。天气骤冷，心

脑血管疾病患者要注意监测血压，

按时服药，定期复诊。当出现胸闷

胸痛、头痛头晕、呼吸困难、心悸乏

力、脚踝部水肿等症状，需及时就

医。有心脑血管疾病的患者可随身

携带硝酸甘油、复方丹参滴丸、速效

救心丸、麝香保心丸等常备急救药

物。一旦有胸闷胸痛症状发作，立

即服药，及时就医。

此外，应注意保暖，特别要注意

头颈部、肩部、腹部、膝盖及足部的

保暖，室内应保持通风良好，室温保

持在16℃～20℃；作息要规律，避

免过度劳累；要主动饮水，饮食宜清

淡营养。
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小儿肠炎疾病高发，注意给孩子保暖

寒冷的冬季，家长特别要预防

孩子发生哮喘、病毒性肠炎等疾

病。要注意防寒保暖，给孩子及时

增加衣物。

当然，防寒保暖并不是把孩子

放在一个温度永远恒定的空间里，

而是不要让孩子突然接触温度急剧

变化的环境，比如，在暖烘烘的房间

里面走到室外，一定要及时增加衣

服，必要时帽子、口罩都要戴好。同

时，要注意室内通风，避免病毒性微

生物在空间里迅速繁殖。
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降温时这些疾病也要注意

面瘫
面瘫是冬季一种高发疾病。专

家表示，冬季面瘫是由于吹冷风受

冻使机体抵抗力下降，病毒侵袭面

部神经引起的。

预防建议：出门尽量戴口罩，避

开寒风对面部的直接袭击，尽可能

不要迎风走。遇到大风天气时，用

口罩、围巾把面部、耳前、耳后围起来

保护好,增加自己的御寒能力。过度

劳累和病毒性感冒也容易导致面部

神经肿胀、受压、损害，引起面瘫。

风湿病
在寒冷的刺激下，肌肉受到低

温的影响，粘滞性增大、兴奋性会增

高，易使肌肉发生强直性收缩，影响

关节的功能，引起关节酸痛。此外，

突然降温时，寒冷刺激可使肾上腺

素分泌增多，增多的肾上腺素则可

增加血液的蛋白黏度，引起滑液的

黏度增加，增加关节阻力，引起关节

疼痛，引发风湿病。

预防建议：风湿病患者在冬天

最需要注意的就是保暖，特别是病

变位置的保暖更加重要。对于风湿

病患者，日常生活中一定要加强锻

炼，但不能进行过激的运动，如饭后

半小时出去散步等。要注意劳逸结

合、保持正常的心理状态以增强身

体素质、提高免疫力，达到抗御风

寒、抗病、预防控制感染的目的。

胃病
天气转凉时就是胃肠道疾病的

高发期，因为低温的刺激会引起毛

细血管收缩，影响胃酸分泌和胃部

血液循环，从而引发急性胃痉挛、胃

溃疡、胃肠炎等胃肠道疾病。

预防建议：胃病患者到了这个

季节要特别注意保暖，根据气候的

变化及时增减衣服，防止腹部受

凉。在饮食上也要注意暖胃养胃，

多喝些热水，少吃冷食，按时吃饭。
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立冬过后 正是养藏时

●当归生姜羊肉汤：补肾阳
中医理论认为，冬季在五

脏六腑中对应肾脏，而肾脏又

主封藏，是收纳阳气的关键，

因此，补肾阳是养生的主旋

律。“当归生姜羊肉汤”就能很

好地补气补血助阳。

●姜母鸭汤：驱寒强身
冬季还可以炖锅姜母鸭

来驱寒强身。“姜母”要选老姜，

取一只碗，加少许水，将老姜放

在碗中研磨，磨出来浓汁，就是

上好的调味汁。把煸好的鸭肉

及姜汁一同倒入，另加入适量

甘蔗、陈皮、黄芪、党参等食

材，煨至鸭肉熟烂即可。

●老母鸡汤：提高免疫力
立冬喝碗鸡汤，可以补上

一年。鸡汤被人们视为“补身

良药”，多喝些鸡汤可帮助人

体气血恢复，也有

助于提高自身

免疫能力，

将 流 感 病

毒 拒 之 门

外。

●羊肉：温胃御寒
羊肉性温热可温胃御寒，

尤其适合在立冬之后食用，脂

肪与胆固醇的含量也要比猪肉

和牛肉少得多，是冬季具有进

补和防寒双重效果的最佳美

味。羊肉有助元阳、补精血、疗

肺虚之功效，对气喘、气管炎、

肺病及虚寒的病人相当有益。

●鸽肉：壮体补肾
俗语说“一鸽胜九鸡”，鸽

子肉的营养一直为人们认可，

有壮体补肾、健脑补神、降低

血压、调整血糖、养颜美容等

功效，且易于消化，非常适合

立冬之后食用。在一年中最

冷的时候喝碗护肝补肾、益气

补血的鸽子肉汤，可使人精力

旺盛、容光焕发。

●鱼肉：益智健脑
冬季虽然是进补的好季

节，但并不是每个人都适宜吃

太燥的肉类，而营养丰富，脂肪

含量极低的鱼肉就非常适合立

冬之后进补食用。其蛋白质含

量为猪肉的两倍，且属于优质

蛋白，人体吸收率高。其次，

鱼肉具有益智、健脑等作用。

三种肉
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