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��欢欢迎迎大大家家来来做做 “啄木鸟”
如果您在阅读本月《社区晨报》时发现任何差

错，可关注微信公众号“上海社区发布”并于后台
直接留言，将您发现的问题发送给我们（注明报纸
名称、所在版面、文章名称、差错细节，本期截止日
期为 2023 年 1 月 1 日）。 本月纠错质量最高的
一位读者，将成为最佳“啄木鸟”，并获得 100 元
的现金奖励； 本月纠错质量相对较高的另外十位

读者， 则将成为优秀 “啄木
鸟”，并各获得纪念品一份。

2022 年 11 月优秀“啄木
鸟”：班阳、顾驰宇、叶玲珠、严
志明、沈长明、唯唯（昵称）、徐
欣、徐鸣、万燮 、小飞（昵称）

2022 年 11 月最佳“啄木
鸟”：唐金虎

纠错有奖

眼下，申城已入冬，上呼吸道感染、心脑血管疾病波动的高发季随
之来临，就接种新冠疫苗的过程，上海市健康促进中心副主任丁园向
老年朋友发出三点提醒。

第一，接种前，要对接种流程、注意事项有了解，避免到接种点再
“查漏补缺”，早做准备，可减少在接种点的“逗留”时间。具体注意事
项包括：找到就近接种点的位置，备好接种所需身份证件(身份证、户
口簿等)。 目前有吸入式、肌肉注射等多种疫苗接种形式，如果选择肌
肉注射，当天选择宽松的衣服，避免因穿脱衣服而着凉。 有高血压、糖
尿病等基础病的老年朋友，在病情稳定的情况下是可以接种新冠疫苗
的，那么在接种前期要自己注意血压、血糖的检测。

第二，接种中，即抵达接种点后，要注意规范佩戴口罩，坚持防疫
“三件套”“五还要”，尽量少接触公共物品，把自己的健康状况如实
告诉接种人员。 高龄老人最好有家属陪同，避免在接种路途中发生跌
倒等意外。 接种过程中配合现场人员安排，接种后留下观察 30分钟，
如有明显不适，尽早告诉工作人员。

第三，接种后，回家要注意休息、合理饮食。注射部位如有肿痛、有
轻度发热、疲乏感，都属正常，会自行消退。但如有持续发烧，可咨询家
庭医生或前往医院。 （上海市健康促进中心）
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养生

节气漫漫话话 解答权权威威

明天，我们将迎来冬至。《月令七十二候
集解》里写到：冬至，终藏之气至此而极也。

冬至并不是指冬天到了，“至” 表示极、
最。 古人认为此时阴极之至，阳气始生，也就
是指冬至时， 天地之间的阴气到达极点、最
大，但同时也迎来转机，阳气开始复苏萌芽。

冬至是我们所在的北半球全年中白天最
短、夜晚最长的一天，过了这天后，白天开始
慢慢变长，夜晚慢慢开始变短。 所以，冬至也
可理解为一年中真正的开始。

冬至三侯：蚯蚓结、麋角解、水泉动。
立秋始，天地间的阳热之气开始下沉；冬

至时，阳热降极而升，但是阳气升得很微弱，
微弱到蚯蚓仍蜷曲着身体， 不能完全舒展开
来。到二候时，麋鹿角开始一点点脱落。 三候
时，山中泉水开始一点点流动。这说明冬至时
阴气仍非常强盛，阳气还十分微弱。

这时我们应该尽量安静下来， 以免惊扰
到这微弱的阳气。人与天地相应，对于人来说
也是一样的，要尽量让自己心平气和、守静养
心养阳。

冬至时节养生应该注意什么呢？

1.静待阳生

静待阳生就要做到藏身、藏精、藏汗。
藏身就是不该露的不露， 用衣服把自己

身体藏起来。 冬至开始就进入最冷的三九严
寒，寒气是最伤阳气的。

藏精就是能不熬夜就不熬夜。 《内经》
曰：冬不藏精，春必病温。 冬天本来就是养精
蓄锐的时间，我们敛阴护阳还来不及，所以要
避免过度消耗肾精。

藏汗就是不该出的汗尽量少出， 不要过
度剧烈、大汗淋漓地运动，因为汗随气出，大
量流汗伤阴又伤气。

2.适当养阳

冬至节气，要做一些养阳的事，比如常晒
背、多泡脚。 背部是人体的阳中之阳，冬天多
晒晒后背有助于补益身体阳气。 另外“寒从
脚起”，冬天泡脚不仅可以温煦双脚，还可以
帮我们调理体质，能健脾助运、祛风寒湿、消
水肿、活血通络。

3.补肾事半功倍

冬至节气补肾最重要， 特别是平日里肾
虚的人，比如脱发、腰膝酸软、脚后跟痛、失
眠、记忆力衰退等等。

当一个人劳心过度，肾气也会伤，伤肾则

心火炙热，就会烦躁不安、心神不宁，冬至后
补肾一定要兼具养心。

冬主肾，冬至更是一年最阴，此时补肾事
半功倍。补肾的食物有核桃、牡蛎、黑芝麻、黄
精等。养心的食物有酸枣仁、百合、龙眼肉、莲
子等。 平时多吃点这些食物， 同时再多泡泡
脚，可以大大缓解睡眠问题。

《汉书》中说：“冬至阳气起，君道长，故
贺。 ”过了冬至，白昼一天比一天长，阳气回
升，是节气循环的开始，也是老天一年给你一
次改“过”自新的机会，与人为善，顺应天道
得以善终。 坚定这一信念，正气存内，邪不可
干，精神内守，病安从来。

（筱雨轩）

冬至时节，做好三件事来年多健康

说话数数据据

老年人现在打疫苗晚不晚？受基
础病影响的能不能打？独居老人是否
有必要接种？ 接种后多久能产生抗
体？中国疾控中心免疫规划首席专家
王华庆作了权威解答。

问：接种后多久能产生抗体？ 老
年人现在打疫苗晚不晚？

答： 通常接种疫苗后 1-2 周开
始产生抗体， 全程免疫后 4 周产生
的抗体能够达到较高水平，意味着产
生了较好的保护作用。如果是加强免
疫，因有免疫记忆，接种疫苗后产生
的抗体会比基础免疫产生得更快。疫
苗接种后产生抗体，尤其是高水平的
抗体需要一定时间。

在目前新冠病毒流行的情况下，
建议没有完成接种的老年人尽快接
种， 尽快按照程序完成全程和加强免
疫，使疫苗的保护作用得到更好发挥。

问：之前由于基础病等原因被评估为不符
合接种新冠疫苗的老人是否一直不能接种？

答： 既往接种疫苗时发生过严重过敏反
应，如过敏性休克、喉头水肿，这类属于严重
过敏反应，也是最明确的接种禁忌症，不能接
种。 之前有基础性疾病评估后不能接种，大多
数属于暂时缓种，不属于接种禁忌。 后期病情
稳定后或特殊的治疗结束后就可以考虑接种。

老年人和慢性基础性疾病的人， 是新冠
病毒感染后容易导致重症和死亡的高风险人
群，一方面要做好自身防护，另一方面病情稳
定后，要尽快完成疫苗接种。

问： 接种新冠病毒疫苗后依然有可能感
染，是不是没有必要接种？

答： 接种新冠病毒疫苗可以预防感染发
病，也可以预防重症和死亡。接种新冠病毒疫
苗预防重症和死亡的效果是显著的。 世界卫
生组织以及各个国家和地区， 都在推动新冠
病毒疫苗接种。大量的监测和研究显示，与接
种新冠病毒疫苗的人相比， 未接种疫苗的人
患病风险、重症和死亡风险高出很多。这种风
险通过疫苗接种可以大大降低。

问： 独居老人与社会接触少， 且家中无
人，是否还有接种疫苗的必要？

答：独居不意味着与社会完全隔离。 新冠
流行早期由于传染源不广泛，对大多数人来说
感染的风险相对较低。但当前的奥密克戎变异
株传染性强、传播速度快、传播过程隐匿，每个
人感染病毒的风险都在增大，包括独居老人。

老年人一方面免疫力在衰退， 另一方面
大多有基础性疾病， 感染病毒后重症风险较
高。 建议不管是独居还是与家人同住的老年
朋友尽快接种疫苗，自己得到更好的保护，也
使家人安心。

问：和青壮年人群相比，老年人对疫苗的
不良反应更高还是更低？

答： 疫苗不良反应是由于疫苗本身固有
的特性，以及受种者个体的差异因素，接种疫
苗之后可能会有少数人出现一些与预防接种
目的无关或者意外的反应。 疫苗不良反应包
括一般反应和异常反应。

我国目前在持续进行新冠病毒疫苗疑似
预防接种异常反应监测工作，60 岁及以上老
年人群新冠病毒疫苗不良反应总体报告发生
率略低于 60 岁以下人群报告水平， 绝大多
数是一般反应，少数属于异常反应，严重异常
反应的报告发生率低于百万分之一。

（中国疾控中心）

疫苗接种能显著减少老年人发生重症的比例

●60-69岁新冠病毒感染者重症 /危重率
未接种疫苗患者 8.64%�

� � � �接种 1剂疫苗患者 6.90%� �
� � � �接种 2剂疫苗患者 0.76%�
� � � �接种 3剂疫苗患者 0.58%
●70-79岁新冠病毒感染者重症 /危重率

未接种疫苗患者 17.12%�
� � � �接种 1剂疫苗患者 12.12%�
� � � �接种 2剂疫苗患者 4.76%�
� � � �接种 3剂疫苗患者 2.60%
●≥80岁新冠病毒感染者重症 /危重率

未接种疫苗患者 20.28%�
� � � �接种 1剂疫苗患者 14.29%�
� � � �接种 2剂疫苗患者 4.35%�
� � � �接种 3剂疫苗患者 0.00%
� � � � （数据来源：《2022 年春季新冠感染在上
海暴发时预先接种疫苗对 Omicron BA.2.2
亚系的宿主保护作用》）

老年人接种疫苗获益最大

65岁以上、75岁以上、85岁以上的老年
人，相较于年轻人，感染新冠肺炎后重症的风
险分别是 5 倍、7 倍、9 倍， 死亡的风险分别
是 90倍、220倍、570倍。

≥80岁新冠病毒感染者死亡风险：
未接种疫苗 14.7%�

� � � �接种 1剂疫苗 7.16%�
� � � �接种 3剂疫苗 1.5%�
� � � � （数据来源：2022 年 12 月 8 日国务院联
防联控机制新闻发布会）

以上数据表明， 接种新冠疫苗， 对降低
60岁以上老年人群的重症率有显著效果。

研究还发现， 即使老年人更有可能发展
为重症 /危重症新冠疾病， 但在有症状感染
者中接种 2-3 剂灭活疫苗对 60 岁以上患者
的重症保护率仍达到 90.15%（所有患者的
重症保护率为 96.02%）。 （健康中国）

陈赛娟院士最新研究：疫苗能显著减少老年人发生重症的比例
推动新冠疫苗全面接种、应种尽种，对呵护老年人等脆弱人群建立并强化免疫屏障具有重要意义。
中国工程院院士、瑞金医院陈赛娟团队与上海市公共卫生临床中心范小红教授团队联合开展的基于近万名奥密克戎感染者的最新

研究显示，国产新冠灭活疫苗的接种可有效保护新冠病毒奥密克戎变异株感染者，显著减少各年龄组尤其是老年人发生重症的比例。重
症/危重症的比例随着患者年龄的增长而逐渐升高，但在每个年龄段中疫苗接种人群的重症比例都显著低于未接种人群的比例。

提醒专专属属

老年朋友接种疫苗须知三要点
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