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养生保健

五一出游安全吗？

中国疾控中心研究员冯录
召在国务院联防联控机制新闻
发布会上表示，对于大部分近
期没有病例报告的地区，“五
一”假期出门旅行是比较安全
的，但是目前每日仍有新增境
外输入病例或本土病例，我们
要保持警惕，要意识到感染新
冠肺炎的风险。

三类人不宜出行

冯录召表示，老年人、慢性
病患者、孕妇这些高危人群不
建议出行旅游。

随着年龄的增长，老年人诸
多免疫功能都会有所降低，不少
老人还有着多病共存一身的现
象 ，如 慢 性 阻 塞 性 肺 疾 病
（COPD）、糖尿病、心血管疾病
等。这些老人成为新型冠状病毒
易感者、甚至出现危重症病例。

中南大学湘雅医院国家老
年疾病临床医学研究中心专家
王丽静表示，新型冠状病毒肺
炎以发热为主要表现，可合并
轻度干咳、乏力、呼吸不顺畅、
腹泻等症状，流涕、咳痰等其他
症状较为少见。但是很多老年
人起病时，可能并不伴有发热
症状，可能表现为乏力、胸闷或
消化道症状等临床症状。也就

是说，老年患者临床表现更不
典型，个别患者甚至可能以谵
妄、意识障碍等症状为首发或
早发症状，让人防不胜防。

北京大学第一医院妇产科
主任、中华医学会妇产科学分
会副主委兼产科学组组长杨慧
霞表示，目前孕产妇确诊感染
新冠肺炎的病例很少。孕产妇
一旦被诊断为疑似，要积极配
合医生进行相关检查，胸部CT
检查放射线暴露剂量不足以导
致胎儿畸形。

目前尚无足够数据确定孕
妇新冠肺炎感染对胎儿的影
响。以往孕妇罹患病毒性肺炎
的资料显示，早产、胎儿生长受
限及围产儿病死率增加。与没
有肺炎的孕妇相比，患有肺炎的
孕妇发生低出生体重儿、早产、
胎儿生长受限等的风险均增加。

孕产妇在妊娠期间应始终
保持良好的个人卫生习惯，有
发热、咳嗽等不适应及时就诊，
就医时应将自己的流行病学史
如实地告知医务人员。有条件
收治感染孕产妇的医院，建议
设立专用的负压隔离手术室和
新生儿隔离病房。

出游如何保护自身安全？

冯录召提醒有出行打算的
朋友，要从三方面注意预防。
一是出行前做好准备，建议就

近错峰出游，尽量避开热门景
点或景点高峰时段，避免在密
闭空间内开展一些娱乐项目。
如果准备跨地区出游，应选择
近期没有病例报告的地区，并
且要提前联系景区，了解当地
防控政策，按要求做好准备，也
需要准备一些必要的口罩、手
消毒剂物品，以便在路上使用。

二是途中要做好防护。如
乘坐飞机或火车等公共交通工
具，要遵守秩序和乘务人员的
管理要求，全程佩戴口罩，要做
好手卫生，并且妥善保存票据
以备查询。

三是旅行期间要做好防
护。在游玩过程中在景区有序
排队，保持人际距离，当然要保
持良好的卫生习惯，注意咳嗽
礼仪，随时做好手卫生。出去
住宿时，应选择卫生条件良好
的宾馆，入住后要开窗通风，旅
途中出现发热、干咳、乏力等症
状应到就近医疗机构就诊。

冯录召还提醒大家，在饮
食方面也要注意。乘坐交通工
具时，应尽量减少饮食次数；在
景区内建议首选外带的食品；
如果在餐厅用餐，建议间隔落
座或同侧用餐，与其他人保持
一米以上的距离。

五一聚餐行不行？

针对目前疫情防控期，消

费者是否可以去餐厅堂食？冯
录召表示，当前，仍不推荐大规
模聚餐，也不建议携带没有自
理能力的婴幼儿进行堂食。

“建议普通就餐选择卫生
条件好的餐厅，就餐前做好预
约，做到错峰用餐避免拥挤。”
冯录召说，近距离接触和聚集
存在感染风险，进入餐厅前要
配合工作人员做好体温测量、
登记，如有发热症状不应进入
餐厅。

冯录召表示，在餐厅期间，
需尽量减少接触公共设施，做
好手卫生，饭前、入厕后洗手，
用餐过程中尽量与他人保持人
际距离，注意咳嗽礼仪。多人
共同用餐时，推荐使用公筷和
公勺，减少接触传播机会，降低
感染风险。

冯录召表示，不推荐大规
模聚餐，建议普通就餐选择卫
生条件好的餐厅，就餐前做好
预约，错峰用餐避免拥挤。

提醒：防病毒戴口罩、
勤洗手是对自己最好的保护

中国科学院微生物研究所
研究员施一在国务院联防联
控机制新闻发布会上表示，新
冠病毒是一种全新的病毒，普
通人的免疫系统没有对新冠
病毒的免疫保护记忆。通常
情况下，病毒感染人体后，人

体免疫系统才会产生响应，继
而产生保护性抗体和细胞免
疫记忆。

施一表示，在疫苗没有研
发成功和上市之前，针对新冠
病毒疫情，目前仍旧以公共卫
生防控措施为主，主要是控制
传染源、切断传播途径、保护
易感人群。公众应戴好口罩、
勤洗手。对于已经感染的患
者，做好“早发现、早报告、早
隔离、早治疗”，及时给予临床
治疗措施，可以有效对抗新冠
病毒感染。

近期，多地高校陆续公布开
学时间。冯录召建议，大学生要
严格遵守学校的安排进行返校，
返校途中如果长途旅行，应该随
身携带口罩、手消毒剂这些物
品，在乘坐公共交通工具时全程
佩戴口罩，旅途中要做好健康监
测，到校后应根据安排进行登记
和健康管理。开学之后上课，
学生在进入教室之前，应该主
动测量体温并且佩戴口罩，座
位之间保持一米以上的安全距
离，在教室停留期间也要避免
扎堆，宿舍内保持一个良好的
卫生习惯，避免近距离接触。
各宿舍之间不鼓励互相串门。
就餐时，建议学生自备餐具，避
免混用，保持一定距离，或间隔
错位就餐、分时段就餐，学校也
应该避免外卖入校。

（综合）

五一出游如何战疫五一出游如何战疫？？疾控专家为你划重点疾控专家为你划重点

疫情期间，孩子有些疫苗
没接种，现在疫情逐渐向好，
我们接种疫苗的时候需要注
意些什么呢？北京疾控中心
提醒您，做好孩子接种疫苗过
程中的防护很重要，每一步都
需要格外注意，接种儿童疫苗
需要注意以下几点。

一、接种前
1.查看儿童接种证，了解

儿童近期应接种或已经推迟
接种的疫苗；拨打预防接种证
上预留的联系电话，主动与门
诊工作人员沟通近期儿童健
康状况、旅行史等，预约接种
时间。

2.接种当天应测量体温，
确认儿童健康状况，如出现体
温≥37.3℃、严重湿疹、腹泻等
情况，请不要前往预防接种门
诊，另行预约接种时间。

3.接种当天应给儿童穿宽
松且容易穿脱的衣服，尽量减
少陪同家长人数，佩戴医用口
罩，做好自身防护。

二、接种时
1.儿童及其家长应按照预

防接种门诊要求，测量体温、

出示健康码或登记后方可进
入门诊。

2.在接种门诊内应与其他
儿童及家长保持适当距离，至
少在一米以上。

3.协助登记台工作人员核
对相关信息，再次确认儿童健
康情况。

4.接种中要尽量注意儿童
保暖，接种完成后尽快为儿童
穿好衣服。

5.接种后，应在门诊指定
区域观察30分钟后离开。

三、接种后
1.回家后应注意观察儿童

健康状况，与疫苗相关的发热
通常出现在接种后24-48小
时之内，体温多为中低热，一
般持续时间不超过48小时。

2.当天给儿童护理时应
避免揉搓接种部位，红肿和硬
结直径＜1.5厘米的局部反应
一般不需任何处理。红肿和
硬结直径在 1.5-3厘米的局
部反应，可用干净的毛巾先冷
敷，出现硬结者可热敷，每日
数次，每次10-15分钟。接种
卡介苗出现的局部红肿不能

热敷。
相关阅读：.

儿童延迟接种疫苗，会影
响接种效果吗？

受疫情影响，很多儿童的
疫苗接种被耽搁了约2个月，
家长担心会影响接种效果。

对此，中国疾控中心免疫
规划中心主任医师余文周介
绍说，儿童推迟接种疫苗的情
况分两种，一种是尚未开始接
种，这种情况下，按照常规程
序接种即可，对抗体的产生没
有影响；另一种是已经开始接
种，但没有接种足够剂次，恢
复接种后补足剩余剂次，影响
也不大。但是，余文周主任医
师提醒，“从预防疾病以及建
立免疫屏障的角度，儿童最好
不要推迟接种疫苗，因为如果
接种剂次不足，儿童体内可能
没有产生足够的保护性抗体，
就有可能增加疾病暴露风
险。因此，接种单位应尽快推
进接种、补种工作，家长积极
配合补种工作，不可耽搁。”

（来源：北京疾控中心、中
国新闻网）

母乳喂养抑制病毒
相信不少人都听过“运

动要达到30分钟才有效果”
的说法。到底是否如此呢？
如何简单判断自己的健身是
否有效呢？这篇文章帮你了
解自己的身体反应，进行科
学锻炼，让你的健身效果事
半功倍。

之所以有“运动不到30分
钟就没有效果”这样的说法，其
实是指运动在持续一段时间后
才能开始消耗脂肪，从而达到
理想的减肥效果。但这种说法
比较笼统，30分钟这个概念并
不十分准确，除了运动时间，健
身效果还和运动的强度和频率
有很大关系。

日常生活，我们可以充分
利用自己的“碎片时间”，虽然
做家务、散步等运动可能达不
到30分钟的时间，但也可以消
耗能量，对预防肥胖、糖尿病等
代谢性疾病都有所帮助。

如何判断自己的运动有没
有达到健身效果呢？这三招可
以帮你轻松判断。

1.酸加：在健身时我们常

常会感到肌肉酸痛，这是因为
运动让人体内代谢产生乳酸，
乳酸在肌肉中堆积导致酸胀感
产生。此时不要轻易放弃运
动，适当地增加一点运动量，就
能有效促进乳酸分解，利于肌
肉酸痛的恢复。

2.疼减：健身的过程中或
者健身结束后，如果身体某一
部位产生疼痛感，就应减少练
习的次数或减小动作的幅
度。因为这种疼痛不是乳酸
积聚造成的，而是身体细小的
肌肉纤维或韧带出现轻微损
伤导致。这时进行适当的调
节便会很快恢复，但如果越疼
越练，就会造成大块肌肉或整
条韧带损伤。

3.麻止：健身结束后身体
出现的发麻感其实是在提醒
你需要休息。发麻即代表该
部位已经丧失了部分感觉和
运动功能，如果再练下去，就
会产生伤病。所以，一旦身体
发麻，要赶紧停下来，如果这
种感觉久久不消退，就需及时
到医院就诊。

运动30分钟才有效果？
□ 中国康复医学会创伤康复专业委员会委员亓云龙


