
北京市卫生健康委员会提醒
各位市民 ， 接种流感疫苗的同
时， 要严格遵循疫情防控的各项
措施， 按照接种门诊安排的时间
段前往接种， 尽量减少陪同人员
数量， 严格遵守 “预约制、 戴口
罩、 一米线、 勤洗手” 等防疫措
施， 确保流感疫苗接种安全、 有
序进行。 （午综）
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绿灯

红灯

医美面膜的成分简单， 只具
备保湿补水和微弱的修复能力，
不具备抗皱 、 美白等功效 。 此
外， 医美面膜也不能祛痘， 痘痘
的成因有所不同， 有单发因素，
也有混合因素。 敏感泛红兼具痘
痘， 先得舒缓去红稳定； 脂溢性
皮炎或玫瑰痤疮要接受专业医生
给的治疗方案。如有必要，医生才
会建议治疗配合医美面膜使用。

【健康红绿灯】

漫漫长夜， 最常被唤起的器
官大概就是胃了， 零食、 泡面、
烤串……一餐任性的宵夜， 填饱
肚子， 抚慰人心。 但深夜进食除
了让人悄悄变胖， 连第二天上班
的精力都会被 “偷” 走。 研究表
明， 高频率的深夜进食可能会造
成次日情绪紧张和身体压力， 并
会影响第二天的工作表现， 造成
消极怠工。

将吃饭速度放慢， 一定程度
上能同时保护血脂、 血糖和消化
系统。 我国居民膳食指南建议，
每餐的用餐时间不少于15分钟。
用 15-20分钟吃早餐 ； 中 、 晚
餐， 则用30分钟左右。 吃饭快的
人要先培养 “慢慢咀嚼 ” 的意
识， 营养专家推荐一口饭嚼15次
以上。

咖啡对睡眠的影响能持续6
小时。 即使是睡前6小时喝咖啡，
也会对睡眠产生严重的破坏性影
响。一般来说，早上10点左右来杯
咖啡可以达到很好的提神效果。
咖啡因会刺激胃酸分泌， 增加胃
酸浓度，不建议空腹喝咖啡，最好
是饭后喝。 健康成年人每天不超
过210-400毫克咖啡因 （相当于
3-5杯咖啡）是适宜的。

咖啡最好饭后喝

·广告·
丰台区市场监管局 深入开展商品交易市场疫情防控工作

近期， 为进一步织密首都
疫情防控网， 丰台区市场监管
局丰台街道所按照疫情防控工
作要求， 深入开展商品交易市
场疫情防控工作。

完善各项基础工作， 筑牢
防疫底线

再次梳理 “商品交易市场
文件汇编 ”， 核实其中基本信
息 、 各类台账是否全面准确 ，
是否做到及时动态更新， 尤其

是重点关注辖区内冷库、 进口
冷链、 国产冷链台账， 确保底
数清晰 ； 再次梳理各项方案 、
预案， 确保其中各项要求和流
程的真实可行。

开展 “丰清行动 ” ， 抓好
“外防输入”

加大市场各卡口的检查力
度， 确保扫码、 测温等各项查
验措施落实到位； 要求市场从
业人员做好核酸检测和顾客的

核酸查验； 要求外地返京的市
场从业人员严格按照规定进行
居家观察， 持核酸阴性证明方
可上岗。

加大督导力度， 压实主体
责任

结合 “守底线 、 查隐患 、
保安全 ” 专项行动统一部署 ，
将专项检查与日常监督检查有
机结合 ， 充分运用线下检查 、
暗访抽查等手段， 开展全覆盖、

常态化、 精细化疫情防控监督
执法检查， 并对前期市、 区通
报问题开展 “回头看 ” 工作 ，
对反复出现问题的点位， 采取
措施杜绝问题再次出现。

下一步， 丰台街道市场监
管所将采取有力监管措施， 坚
决守住疫情防控 “外防输入 、
内防反弹” 底线， 确保人民生
命健康和市场秩序平稳有序。

（刘肖楠）

三餐各有最佳进餐时长

爱吃宵夜的人更易倦怠

医美面膜不能祛痘

北京昨起启动流感疫苗接种
三类人群可免费接种

流感是由流感病毒引起的一种急性呼吸道传染病， 严重危害人体健康。 其抗原性易变， 传播迅
速， 每年秋冬时节都是流感、 肺炎等呼吸道疾病集中爆发的时期， 而接种流感疫苗是预防流感最有
效措施。 北京市卫健委、 市教委、 市人社局共同研究制定了 《2022年北京市流感疫苗接种工作方案》
（以下简称 《方案》）， 具体都有什么安排呢？ 一起来了解一下吧。

具有本市居民身份证明/社
会保障卡 ， 年龄在60周岁以上
（出生日期在1962年12月31日之
前） 的老年人；

所有在校的各类中小学校学
生 （包括小学、 普通中学、 中专

学校、 职业高中、 技工院校、 工
读学校、 特殊教育学校的本国和
外籍学生）；

各区卫生健康行政部门认定
的重大活动应急保障人员 （含新
冠肺炎疫情防控一线人员）。

■三类人群免费接种流感疫苗■

■各区免疫预防接种门诊提供接种服务■
在接种场所方面， 全市各区

常规免疫预防接种门诊负 责 提
供自费及免费流感疫苗接种服
务。 各区应根据实际需要， 积极
组织辖区内符合条件的医疗机构
和医务人员提供流感疫苗接种服
务。

群众接种需求量较大的区，
应至少组织一家符合条件的二级
及以上医疗机构在本年度流感疫
苗接种期间提供接种服务。

各区选择合适场所合理设置
临时接种点， 必要时启用新冠
肺炎疫苗临时接种点以满足人
群集中接种需求。 各区应采取组

建区级机动接种队、 延长预防接
种门诊接种时间 、 设立周末门
诊、 鼓励体检中心设立接种门诊
等多种措施进一步提升辖区接种
服务能力。

各区应在9月上旬完成接种
工作人员培训并向社会公示接种
门诊 （包括提供接种服务的医疗
机构 ） 的名称 、 地址 、 接种流
程、 接种时间、 联系方式、 免费
和自费流感疫苗接种工作安排、
预约接种方式等信息 ， 接种期
间， 接种门诊相关信息如有变化
的， 各区应立即更新公示信息，
并同步反馈市疾控中心。

■市民有接种意愿均可预约接种■
《方案》 提出， 2022年全市

深入推进新冠肺炎疫情防控形势
下流感疫苗预约接种制度。 各区
负责组织辖区中小学校、 中等专
业学校、技工院校、养老机构、村/
居委会等单位在区疾控中心的指

导下与辖区预防接种门诊做好免
费人群接种工作的预约和对接。

有接种意愿的市民可通过网
络、 电话、 现场预约等多种预约
方式在预防接种门诊进行预约接
种。

■9月中旬开始第一批次接种■
根据安全第一 、 有序 实 施

的 原 则 ， 全 市 流 感 疫 苗 接 种
工作分批实施：

第一批次接种工作定于9月
中旬开始， 主要面向60岁及以上
京籍老年人 ， 同步启动中小学
校、 中等专业学校和技工院校学
生接种宣传动员；

第二批次定于9月下旬开始，

主要面向中小学校、 中等专业学
校和技工院校学生， 同步启动全
市流感疫苗自费接种工作；

第三批次定于10月上旬开
始， 主要面向重大活动应急保障
人员 （含新冠肺炎疫情防控一线
人员）， 全市流感疫苗免费接种
工作如无特殊原因， 初定于11月
底结束。

■流感疫苗接种常见问题■
问： 去年接种过流感疫苗，

今年还需要再接种吗？
答： 需要， 一方面是因为流

感病毒发生变异的频率很高， 而
发生变异的流感病毒可以再次感
染先前已获得免疫的宿主， 导致

流感反复流行。 因此， 我们每年
所接种的流感疫苗的成分都是不
同的， 会根据流感病毒的变异情
况而作出相应调整。

此外， 流感疫苗的保护期并
不长， 接种流感疫苗后产生的保

护性抗体一般可持续 6-8个月，
并且会随着时间推移而逐渐减
弱。 只有每年都接种， 才能获得
持续的免疫力。

问： 接种疫苗后， 就一定不
会得流感了？

答 ： 还是会有得流感的可
能。 常用的流感疫苗有三价灭活
流感疫苗 （IIV3）、 四价灭活流
感疫苗 （IIV4） 和三价减毒活流
感疫苗 （LAIV3） 等， 从名字就
能发现， 疫苗只覆盖了当年最流
行的几种流感病毒亚型， 并不能
预防所有流感病毒引起的流感。
所以， 接种流感疫苗可以降低患
流感的风险， 但不能完全抵御流
感。

实 际 上 ， 世 界 卫 生 组 织
（WHO） 每年都会根据去年的全
球流感疫情情况， 来分析预测今
年会有哪些流感毒株流行。 然后
各国会根据WHO的建议， 制作
相应的疫苗。 因此， 流感疫苗的
有效性和预测的准确性有很大的
关系。 预测的准确性越高， 流感
疫苗的保护效果越好。

此外， 疫苗的有效性会受到
接种人年龄、 身体健康程度等方
面的影响 ， 因此即使接种了疫
苗， 还是会有一定的可能患流感
的。 而且流感疫苗只能预防由流
感病毒引起的流行感冒， 普通感
冒并不在预防的范围之内。 有些
呼吸道疾病的症状与流感十分接
近 ， 也会让人们误以为得了流
感。

问： 流感疫苗可以和新冠肺

炎疫苗同时接种吗？
答： 不可以。 参照我国 《新

冠病毒疫苗接种技术指南 （第一
版）》 的建议， 流感疫苗与新冠
病毒疫苗接种间隔应大于14天。

问： 三价、 四价流感疫苗有
什么区别？

答： 三价流感疫苗是指包括
甲型中的 H1N1、 H3N2 亚型及
乙型病毒的 Victoria 系， 四价流
感疫苗除了以上三种血清型之
外 ， 还多了一个 Yamagata 系血
清型。

在保护力上， 三价和四价疫
苗在共同含有的血清型疫苗成分
上是没有区别的， 四价的流感疫
苗多了针对 Yamagata 系流感的
保护。

因此， 对于流感疫苗如果在
同时可以选择的情况下， 可以优
先选择四价流感疫苗， 如果在货
源紧缺时， 仅有三价流感疫苗，
也不建议为了等待四价， 而拒接
三价流感疫苗。

温馨提示：


