
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!"!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!

"!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!"!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!

"

������秋后， 慢性支气管炎患者
要重视耐寒锻炼， 这是预防疾
病复发的关键。 方法一： 用冷
水洗脸、 擦身或洗冷水浴， 可
以有效提高身体对外界环境变
化的适应性， 增强抗病能力；
方法二： 常做呼吸操， 可以促
进肺泡内残气排出， 增加换气
量， 恢复肺泡组织弹性， 改善
肺功能。

图 /文 陈望阳

“老慢支”
要重视耐寒锻炼

近日， 香港艺人钟欣潼在酒店
内的洗手间意外跌倒， 致使头部严
重受伤， 缝了数十针； 9 月 16 日，
36 岁台湾艺人黄鸿升在家中浴室
滑倒不幸身亡。 急救医生表示， 厕
所一直是紧急情况频发的地方， 在
此提醒大家， 上厕所或洗澡时一定
要格外小心。

1.�起身太快头晕眼花 如果蹲
厕时间过久， 快速站立容易诱发短
暂性脑缺血， 引起头晕、 眼花等不
适， 严重时可发生跌倒等意外。

2.�用力排便诱发心梗 用力排
便时， 腹腔压力会明显升高， 使心
脏回心血量增加、 血压升高、 心肌
耗氧量加大， 从而引起心肌缺血、
心绞痛发作或严重心律失常， 甚至
造成急性心梗， 引发猝死。

3.�憋尿后排尿容易昏厥 憋尿
太久后突然排尿也会有危险， 此时
迷走神经很兴奋， 容易出现血压降
低、 心率减慢， 脑供血不足， 诱发
排尿性晕厥， 严重者有生命危险。

4.�密闭空间引起缺氧 厕所是
一个相对密闭的环境， 长时间待在
里面容易引起大脑和心脏缺氧； 另
外， 洗澡时室内外温差过大易引起
血压波动， 引发心脑血管意外。

5.�水多地滑常跌倒 卫生间通
常有很多积水， 水多地滑很容易跌
倒， 尤其是老年人， 一旦跌倒容易
骨折， 对于一些患有冠心病的人来
说， 跌倒还可能诱发心绞痛。

6.�家电陈旧隐患多 一些家庭
会在厕所放置洗衣机、 热水器等家
电， 也存在不少安全隐患。 洗衣机
渗水、 电热水器老化等会引发漏电
事故， 燃气热水器则容易诱发一氧
化碳中毒。

北京急救中心急救专家 贾大成
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新冠疫苗在什么情况下可以
紧急使用？

根据《中华人民共和国疫苗
管理法》 第二章第二十条规定：
“应对重大突发公共卫生事件急
需的疫苗或者国务院卫生健康主
管部门认定急需的其他疫苗， 经
评估获益大于风险的， 国务院药
品监督管理部门可以附条件批准
疫苗注册申请。 出现特别重大突
发公共卫生事件或者其他严重威
胁公众健康的紧急事件， 国务院
卫生健康主管部门根据传染病预
防、 控制需要提出紧急使用疫苗
的建议， 经国务院药品监督管理
部门组织论证同意后可以在一定
范围和期限内紧急使用。”

目前， 中国生物麾下武汉生物
制品研究所和北京生物制品研究
所同步开发的两款灭活疫苗， 以
及科兴生物的一款灭活疫苗用于
紧急接种， 仅限于医务人员、 防
疫人员、 边检人员等高风险人群。

打完疫苗多久可产生抗体？
所谓灭活疫苗， 就是先把病

毒毒株分离出来后进行繁殖培
养， 然后再把这些活病毒杀死 ，
使其失去感染性和复制力， 但同
时保留它刺激人体产生免疫应答

的部分功能， 最后经过纯化等工
艺变成疫苗。

注射疫苗后多久能产生抗体，
跟免疫程序有关。 新冠灭活疫苗
一共需要接种两次， 间隔 2~4 周，
接种完第一剂后， 7 天开始普遍
产生抗体， 接种第二剂 28 天后，
中和抗体阳转率或者叫阳性率均
达百分百， 所有人都可以产生足
以抵抗新冠病毒的高滴度抗体 。
目前， 用于紧急使用的三支疫苗
已接种数十万人次， 无一例明显
不良反应， 无一人感染， 证明疫
苗的效果是可靠的。

疫苗保护期有多久？
由于新冠疫苗保护的持续性

观察还在进行当中， 根据目前动
物试验、 阶段性研究结果以及既
往相似技术平台疫苗等情况综合
来看， 免疫的持久性和保护效果
可维持 1~3 年。

疫苗能应对变异病毒吗？
7 月中旬， 北京新发地的病

毒株、 俄罗斯的病毒株、 英国的
病毒株、 奥地利的病毒株和美国
的病毒株， 用新冠灭活疫苗来做
中和交叉试验， 结果显示均能百
分百中和。 也就是说， 目前新冠
病毒的确有几种亚型在发生变异，

但是它的主基因序列和蛋白质水平
没有发生根本改变， 说明新冠灭活
疫苗在未来若干年内应对这些变异
的病毒是没问题的。

是否人人都要注射疫苗？
目前， 国药集团中国生物北京

生物制品研究所新冠灭活疫苗生产
通过相关部门组织的生物安全联合
检查， 具备了使用条件。 国药集团
已投入资金约 20 亿元， 建设了两
个高等级生物安全生产车间， 灭活
疫苗最快 12 月底可上市。

尽管疫苗有效， 但并非人人都
要注射。 比如远郊区县没有病例
的， 就不见得要打。 对于哺乳期和
妊娠期的女性， 由于目前暂没有足
够大的样本量确定其安全性， 这类
人群应暂缓接种。 疫苗首先打的是
高风险暴露人群， 它形成免疫屏障
以后， 这个病毒就不会再传播了。
比如说接收新冠肺炎感染者的医疗
机构的医护人员和疾控的一线工作
人员， 他们注射了疫苗后就会阻断
传播链， 即使有个别的传播这个疫
情和病毒都不可怕了， 而且形成群
体免疫之后， 病毒就不再具有很强
的传播和影响。

综合自中央广电总台中国之声
健康时报

是否人人都要注射新冠疫苗
2020年中国国际服务贸易交易会上， 中国生物

的两个新冠灭活疫苗首次与参观者近距离面对面。
实际上， 早在 7月 22日， 中国生物研制的两款新
冠灭活疫苗已经启动紧急使用， 主要面向的是医护
人员、 防疫人员、 边检人员、 外派人员等高风险人
群。 这款疫苗的效果究竟如何？ 老百姓什么时候能
打上疫苗？ 是否所有人都需要打？ 国药集团中国生
物总法律顾问周颂对这些问题进行了详细解答。

？新冠疫苗启动紧急使用 6种意外
容易发生在厕所

10 月 8 日是第 23 个全国高血
压日， 今年的宣传主题是 “18 岁
以上知晓血压”， 以促进 18 岁及以
上成人定期自我监测血压， 控制高
血压危险因素， 切实提高高血压知
晓率、 治疗率和控制率。 “全国高
血压日” 宣传要点如下。
一、 高血压诊断标准

在未使用降压药物的情况下，
非同日 3 次诊室血压测量收缩压≥
140mmHg 和 （ 或 ） 舒 张 压 ≥
90mmHg， 可诊断为高血压。 家庭
连续规范测量血压 5~7 天， 平均血
压≥135/85mmHg 可考虑诊断为高
血压， 建议就诊。
二、 高血压的危害

高血压是心脏病、 脑卒中、 肾
病最重要的危险因素。 我国因心脑
血管病导致的死亡占居民总死亡的
40%以上， 其中， 约 70%的脑卒中和
约 50%的心肌梗死与高血压相关。
三、 如何正确测量血压

1.18 岁及以上成年人应定期自
我监测血压， 至少每年测量 1 次。

2.超重或肥胖、 高盐饮食、 吸
烟、 长期饮酒、 长期精神紧张、 体
力活动不足等人群和血压正常偏高
者 （120～139/80～89mmHg）， 应经
常测量血压。

3.医疗机构对 35 岁以上首诊
发现血压升高者， 应持续监测。

4.加强高血压患者的自我管
理， 血压达标且稳定者， 每周自测
血压 1 次 ； 血压未达标或不稳定
者， 应增加自测血压次数。

5.推荐使用经过国际标准认证
合格的上臂式全自动电子血压计。
四、 高血压的预防

1. 坚持运动： 坚持运动可预防
和控制高血压， 如健走、 游泳、 太
极拳、 家务劳动等。

2. 低盐低脂饮食： 高盐饮食可
显著增加高血压患病风险， 成年人
每天食盐摄入量不可超过 5 克； 减

少高脂和高糖食物的摄入， 多吃蔬
菜和水果。

3. 少吃快餐： 尽量在家中就餐，
有利于控制脂肪、 盐和糖的摄入量。

4. 戒烟： 吸烟者应尽早戒烟。
五、 高血压的治疗

1. 降压治疗的目标： 单纯高血
压患者， 血压应降至 140/90mmHg
以 下 ， 可 耐 受 者 建 议 降 至 130/
80mmHg 以下； 合并糖尿病、 慢性
肾脏疾病、 冠心病或心力衰竭的患
者应降至 130/80mmHg 以下； 80 岁
以上患者可适当放宽。

2. 大部分高血压属于原发性高
血压， 一般不能根治， 需要长期服
药。 只要坚持规律服用降压药物 ，
科学降压， 大多数高血压是可以控
制的， 心脑肾并发症风险就会下降。
不可盲目相信非法广告或伪科学宣
传， 不能用保健品、 理疗或食疗替
代降压药物。

———据国家卫生健康委员会官网

国家卫健委疾控局发布高血压防控要点
10.8 全国高血压日


