
【健康红绿灯】

白露过后天气转凉， 饮食以
生津润肺为主， 宜多吃生津养肺
的食物， 如雪梨、 甘蔗、 马蹄、
银耳、 燕窝、 猪肺、 乌鸡等。 另
外也要注意预防秋燥， 可适当食
用一些富含维生素的食品， 并选
用一些宣肺化痰、 滋阴益气的中
药， 如西洋参、 沙参、 玉竹、 百
合、 甜杏仁、 蜂蜜等。

鼻子与口腔相通 ， 喝水太
急会增加鼻腔压力， 容易导致
鼻塞、 呛水等； “暴饮” 会反射
性地加大出汗量， 增加钠、 钾等
电解质的损失， 让人产生越喝越
渴 的 感 觉 ； 喝 水 太 猛 甚 至 可
能 造成人体电解质紊乱 ， 引发
头痛、 水肿、 血压升高、 心率减
慢等。

猛喝水可能会越喝越渴
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白露过后宜益气润肺

秋天第一针 怎么打？
流感高峰期：10月至次

年3月

流感作为一种急性呼吸道传
染病 ， 按照病毒种类通常分为
甲、 乙、 丙、 丁4个型别， 其中
甲型、 乙型流感病毒每年呈季节
性流行。

甲型病毒： 除了人类宿主，
甲型病毒在禽类 、 猪 、 马 、 海
豹， 甚至鲸鱼、 水貂等动物中也
广泛存在， 且每隔2-3年就会出
现重要的抗原变异株， 导致人群
普遍易感， 引发季节性流行。

乙型病毒： 自然宿主是人，
在我国主要流行于冬、 春季。

根据新版 《流感疫苗接种指
南》， 2020年3月至今， 引起流感
季节性流行的病毒主要是甲型流
感病毒中的H1N1、 H3N2亚型
及乙型流感病毒中的Victoria系。

研究数据显示， 我国各地冬
春季流感流行季通常是每年10月
中下旬至次年3月中上旬。由于温
度和湿度等原因， 我国部分城市
一年会出现两个流感流行季，即
除了冬春季流行季外， 在夏季（5
月至7月）也会出现一个流感流行
高峰，主要分布在我国南方省份。

为什么建议秋天接种流
感疫苗？

流感疫苗常被称为 “秋季第

一针疫苗”， 和它的高发期有关。
北京地坛医院感染性疾病诊治与
研究中心主任医师王凌航表示，
流感病毒每年都会发生或大或小
的变异， 每年有不同流行优势的
病毒株 ， 所以应该每年接种一
次。

一般来说， 在流感季节来临
前的3到4周接种比较合适。 以北
京为例， 11月中下旬到次年的1、
2月份是流感季节， 10月份接种
疫苗比较合适。

中国国家流感中心建议， 如
果在10月底前未接种， 那么整个
流行季节都可以接种； 只要本年
度的流感疫苗开始供应， 可尽早
接种。

新版指南推荐8类人优
先接种

根据 《最新版流感疫苗接种
指南》， 建议所有≥6月龄且无接
种禁忌的人都应接种流感疫苗，
并且优先推荐以下重点和高风险
人群及时接种： 医务人员， 包括
临床救治人员、 公共卫生人员、
卫生检疫人员等； 60岁及以上的
老年人； 罹患一种或多种慢性病
人群 ； 养老机构 、 长期护理机
构、 福利院等人群聚集场所脆弱
人群及职工； 孕妇； 6-59月龄儿
童； 6月龄以下婴儿的家庭成员
和看护人员； 托幼机构、 中小学

校、 监管场所等重点场所人群。

流感与普通感冒、 新冠
的区别

流感症状缺乏特异性， 容易
与普通感冒、 新冠病毒感染等混
淆，较难甄别，北京大学首钢医院
感染管理与疾控处处长李琪表
示，它们在症状表现上各有特点：

流感： 发热明显 流感往往
起病急、 进展快， 多有明显发热
（部分人体温可达39°C-40°C），
伴咽痛、畏寒、头痛、肌肉关节酸
痛、极度乏力、食欲减退等全身症
状，也可有呕吐、腹泻。

普通感冒 ： 少有全身不适
普通感冒主要有鼻塞、 喷嚏、流
涕、中低度发热等上呼吸道症状，
但体力、食欲多无明显变化，很少
出现明显头痛、 肌肉酸痛等全身
不适，可自愈。

新冠病毒感染： 暂时出现嗅
味觉减退 目前， 新冠病毒感染
在临床上主要以发热、 干咳、乏
力、鼻塞、流涕、咽痛、嗅觉味觉减
退为主要表现， 有时还会出现结
膜炎、肌痛和腹泻等症状。

需要提醒的是， 虽然多数流
感患者症状较轻， 但老年人及合
并慢性基础疾病患者的症状较
重，可出现病毒性肺炎、急性呼吸
窘迫综合征及多种并发症， 危及
生命， 一定要尽早就医。

（午综）

和普通感冒相比， 流行性感冒 （以下简称流感） 不仅症状更重， 传染性也更强， 尤其是
在每年10月至次年3月， 往往出现流行高峰。 近日， 中国疾控中心发布新版 《流感疫苗接种
指南》， 对研究证据、 流感疫苗种类、 接种建议等作了更新。

人本精神是企业发展不可或缺的隐形文化， 而制度是保证企业长久发展的重要

基石。 制度化为刚性管理， 人性化为柔性管理。 在企业管理者看来， 两者不是简单

的对立面， 而是既对立又统一的关系， 两者配合得当， 可以发挥刚柔并济的功效和

作用。 如何巧妙利用制度化和人性化互为依附互为作用的力量， 实现两者有效的结

合， 让人性化的管理既能遵循最基本规章制度的底线， 又能在制度化管理的过程当中

充分体现对职工的尊重和肯定， 看看首都企业的经验做法给我们带来的启发与参考。

人性化和制度化在企业中的管理实践

告别校园， 踏上工作岗位， 2022 年毕业的学子已走过了一年的职业生涯。 这

一年里， 他们踏过 “荆棘” 也曾收获 “玫瑰”。 365 天， 足以让一颗种子生根发芽

开花结果， 也足以让一名 “新人” 褪去稚气展翅雄飞。 当无数个奋斗的日子一晃

而过， 回首来路， 感悟良多， 让我们一起倾听 2022 年入职不同岗位 “新人” 的心

声， 感受他们的成长故事。
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