
奥司他韦、扎那米韦、帕拉米
韦等神经氨酸酶抑制剂都是甲型
和乙型流感的有效治疗药物；阿
比多尔、玛巴洛沙韦、法维拉韦等
抗病毒药物也是治疗甲流或乙流
的特效药物。 上述药物均需要在
发病48小时之内使用才能达到预
期效果。 此外， 它们都属于处方
药，应在医生指导下使用，即使确
诊甲流，也不建议自己盲目用药，
更不建议预防性囤药， 自行用药
可能造成肝肾损害。

□本报记者 宗晓畅 通讯员 田宇 邱爽

记者： 目前我国儿童青少年
强化免疫的现状是什么？

王琳： 儿童青少年免疫规划
涵盖包括麻疹、 脊髓灰质炎、 乙
肝、 百日咳、 白喉、 破伤风等在
内的多种疫苗。 我国儿童青少年
强化免疫在近年来取得显著进
展， 基础免疫接种覆盖率逐年提
高。 2019年， 我国儿童免疫规划
疫苗接种率保持在90%以上。

除计划免疫外， 我国还逐步
推行非免疫规划疫苗 （二类疫
苗）， 即由公民自费并且自愿受
种的其他疫苗作为免疫规划疫苗
的重要补充， 包括流感疫苗、 水
痘疫苗、 口服轮状病毒疫苗、 肺
炎疫苗、 狂犬病疫苗等。 虽然二

类疫苗不作为国家强制计划免疫
内的疫苗， 但根据医生建议响应
二类疫苗接种计划， 不仅可以预
防相关疾病发生， 也可以控制相
关传染病的传播和流行， 给孩子
提供更多的保护。

40多年来， 免疫规划疫苗及
非免疫规划疫苗接种率均不断提
高， 疫苗可预防疾病发病率及儿
童死亡率降至历史最低水平。 尽
管如此， 接种不及时和漏种的情
况依然存在。 为加强免疫保障，
2021年， 国家组织对 《国家免疫
规划疫苗儿童免疫程序及说明
（2016年版 ）》 进行免疫规划修
订， 在此基础上形成了 《国家免
疫规划疫苗儿童免疫程序及说明

（2021年版）》。

记者： 关于强化免疫预防，
请您分享一些日常生活中的保健
建议。

王琳 ： 免疫力就是人体的
“自卫军”， 能自动识别和消灭外
来入侵的任何异物， 是人体的防
御机制 ， 忠诚地保卫我们的健
康。 人的免疫力主要分为两种，
一种是与生俱来的， 通常叫做非
特异性免疫； 另外一种则需要经
过后天不断完善、 成熟， 叫做特
异性免疫。 不同的生活方式、 饮
食习惯和运动喜好都会导致免疫
力出现强弱差别。

在日常生活中， 我们可以通
过以下6点来提升免疫力：

营养均衡 ， 保证各种营养
素 、 维生素和矿物质等充足摄
入； 平常不要挑食偏食， 吃的食
物应该种类丰富； 在日常生活中
应合理搭配膳食， 保证饮食多元
化， 粮谷类、 蛋、 奶、 肉等各类
食物充足摄入； 保证每天按时就
餐， 不暴饮暴食； 少甜食、 少油
腻。

作息规律， 劳逸结合。
适当运动能强身健体。 坚持

每天中等强度有氧运动30至45分
钟 ， 每周5次 、 坚持12周 。 如 ，
骑车 、 羽毛球 、 广场舞 、 太极
拳、 快走等。 坚持运动可使免疫
细胞数量增加 ， 提高自身免疫
力。

提高睡眠质量， 保障正确的
睡眠时段和充足的睡眠时间， 避
免熬夜， 尽量保证每天8小时睡
眠。

多喝水， 促进新陈代谢。
按时接种疫苗。

记者： 打完疫苗后发烧正常
吗？

王琳： 打完疫苗后出现发烧
是常见的不良反应之一， 疫苗不
良反应是指因疫苗本身特性引起
的、 与受种者个体差异有关的、
与预防接种目的无关或者意外的
反应 ， 包括一般反应和异常反
应。 一般反应多为一过性反应，
包括接种部位的红肿、 硬结等局
部反应以及发热、 头疼、 恶心等
全身反应。 异常反应罕见发生，
例如过敏性休克、 过敏性喉头水
肿、 过敏性紫癜、 血小板减少性
紫癜等。

记者： 打疫苗后多久可以洗
澡？

王琳： 接种疫苗后， 注射部
位可能会有轻微的红肿或疼痛，
热水澡可能会加重不适。 因此 ，
接种当天不宜洗热水澡， 但要保
证接种部位的清洁， 防止局部感
染 。 尽量避免用力摩擦注射部
位 ， 以免引起过度的刺激或感
染。

记者： 处于特殊健康状态的
儿童能进行预防接种吗？

王琳： 疫苗接种对保障儿童
的健康成长具有举足轻重的重要
意义 ， 但部分 患 有 遗 传 性 疾
病 、 免疫缺陷等特殊疾病的儿
童 ， 会存在不同程度的接种风
险。 特殊健康状态儿童指的是儿
童罹患可能影响到免疫接种的安
全性、 有效性及免疫记忆相关的
疾病， 处于暂时性不稳定的生理
和 （或） 病理状态的情况。 通常
这类儿童在疫苗接种中属于慎种
人群。

加加强强免免疫疫接接种种
筑筑牢牢健健康康““第第一一道道防防线线””

特种设备的安全运行关系到
千家万户的安宁。 为进一步强化
特种设备使用单位安全责任意
识 ， 防范遏制电梯安全事故发
生 ， 丰台区市场监管局科所联
动， 开展特种设备专项检查， 切
实消除电梯安全隐患， 保障市民
群众生命财产安全。

执法人员深入人员密集型公
共场所， 以大型超市、 宾馆与居
民小区的电梯作为检查重点， 对
电梯单位的安全管理水平进行全
面 “体检”。

在检查过程中， 执法人员着
重关注电梯显著位置是否张贴有
效期内的使用标志、 安全注意事
项、 警示标志， 电梯紧急报警功
能是否正常， 电梯门是否可以正
常开启， 电梯运行过程中有无异
动异响等情况。 同时， 要求使用

单位加大日常维护保养频次， 提
高安全责任意识 ， 按规定落实
“日管控、 周排查、 月调度” 等
工作机制， 落实 “一梯一码” 工
作要求。

此外， 执法人员向使用单位
宣传 《中华人民共和国特种设备
安全法》 等相关法律法规， 督促
电梯使用单位配齐安全总监和安
全管理员， 加强对电梯运行的日
常巡视和监控， 做好隐患排查等
措施 ， 并定期开展专业知识培
训， 提升维保人员电梯故障应急
处置能力。

下一步， 丰台区市场监管局
将深入开展特种设备安全监管工
作， 持续加强对电梯等特种设备
的安全检查力度， 从源头排查消
除安全隐患， 保障市民群众安全
乘梯、 放心乘梯。 （王琪）

·广告·

丰台区市场监管局

科所联动开展特种设备专项检查

“干噎酸奶”也叫做希腊冷萃
酸奶， 是在普通酸奶的基础上过
滤了乳清， 相当于把酸奶进行了
浓缩。与普通酸奶相比，干噎酸奶
蛋白质、 脂肪、 矿物质等含量更
高。口感方面，干噎酸奶不像普通
酸奶那么柔和，而是变得更酸涩。
如果食用者本身处于免疫力低
下、肠胃敏感时期，更容易出现呕
吐、腹泻等消化道问题。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

感染甲流及早用药更有效

不吃晚饭可能在一段时间内
使体重下降， 但不宜长期施行，
否则会严重影响身体代谢， 反而
形成易胖体质。 长期不吃晚饭会
降低人体代谢率， 让肌肉量、 抵
抗力下降， 激素分泌也会出现异
常， 时间久了对大脑等都会产生
不良影响。

草莓个头大小与激素无关

干噎酸奶不适合肠胃差的人吃

草莓个头大小与激素没有关
系， 而与品种和管理有关， 果实
从第一茬到第六七茬， 个头会越
来越小。此外，一株留多少果也影
响果实大小。 一些草莓果实不规
则，主要有两个原因：一是花芽分
化时温度低， 导致分化不好， 果
实变形； 二是开花授粉时温度过
高或过低， 蜜蜂授粉不好或不及
时， 导致果实不规则。

免疫力是人体对抗外来细菌和病毒的
“保护屏障”，是预防疾病的关键“武器”。针
对儿童青少年强化免疫力相关问题，首都儿
科研究所儿童保健中心执行主任、主任医师
王琳表示，希望家长能够重视儿童青少年尤
其是特殊健康状态儿童的免疫接种，树立主
动防护意识，共建免疫屏障。

长期不吃晚饭易形成易胖体质

近日， 2025年圆明园第四届
欢乐冰雪季拉开帷幕， 为市民游
客带来一场集趣味、 文化、 运动
于一体的冰雪盛宴。

圆明园作为历经清朝五代皇
帝的皇家宫苑， 承载着丰富的历
史文化底蕴。 与冰雪共舞古已有
之， 作为清代帝王最喜爱的冬季
活动， 乾隆皇帝曾撰写1300余字
的 《冰嬉赋》， 并将冰上活动定
为大清国俗， 足见其对冰雪运动
的重视与喜爱。

与往届相比， 本届圆明园欢
乐冰雪季亮点纷呈。 今年圆明园
雪场活动区域设置在松风萝月
湖 ，雪场面积进一步扩大 ，约2.2
万平方米， 为市民游客提供了更
广阔的活动空间。 雪场内搭建一
座长32米、 宽80米、 高6米的雪
圈滑道 ， 最多可供46人同时滑
行， 让市民游客尽情感受从雪道
俯冲而下的刺激， 体验雪地的速
度与激情。

今年雪场内除设有雪地悠波
球、 雪地小火车、 雪地转转等趣
味项目外， 还创新增加了冰壶体
验区。 冰壶被喻为冰上的 “国际
象棋”， 既考验参与者的体能与
脑力， 更能让市民游客充分感受

冬奥项目的魅力。
今年受气温偏高影响， 目前

圆明园冰场暂时不对公众开放，
具体开放时间还需视气温及天气
情况， 待冰层厚度达到运营标准
后再进一步确定。

温馨提示：
营业时间：圆明园雪场营业时

间为1月1日至2月4日， 每天8:30—
17:00；因受气温偏高影响 ，圆明
园冰场开放时间尚未确定， 如之
后冰场开放，将营业至2月3日。

门票价格： 圆明园欢乐冰雪
季期间， 圆明园门票价格不变。
雪场门票价格： 30元/人 ， 部分
项目需单独购票； 今年雪场主推
套餐票， 性价比更高。 冰场不收
取门票， 按项目收费， 如自带冰
鞋滑冰， 需另行购票， 价格： 50
元/人 （不限时间）。

出行信息： 建议市民游客错
时错峰绿色出行， 乘坐地铁4号
线在圆明园站下车 ； 也可乘坐
331路、 332路、 508路、 584路等
公共交通到达圆明园南门站。

为确保游园安全， 请市民游
客不要到非冰雪活动区域踏冰游
玩。

□本报记者 边磊/文 于佳/摄

圆明园欢乐冰雪季开启
2.2万平方米雪场开放


