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公告牌

【疫苗接种】

岁数大、有慢性基础病能打新冠疫苗吗？

夏天防痛风，注意 8个误区

【健康提示】

炎炎夏日，空调、可乐、啤酒、
毛豆、小龙虾……成为很多人快乐
生活的“标配”。小编在此提醒大
家，这些所谓惬意的“标配”，有可
能就是颗随时都可能爆炸的
“雷”，引起痛风急性发作。下面这
8个误区，尤其需要注意。

误区一：远离海鲜和啤酒即可
海鲜和动物内脏都是高嘌呤

食物，而啤酒本身就含有大量的嘌
呤，加上酒精进入人体后会代谢产
生乳酸，乳酸会抑制肾小管分泌尿
酸，使肾脏排泄尿酸的能力降低。
所以，当人们喝着啤酒、吃着烧烤
时，尿酸浓度就会快速升高，很容
易诱发痛风。此外，毛豆和花生均
属于中嘌呤食物，100 克花生中含
50～ 100 毫克嘌呤。即使毛豆的嘌
呤含量低至 27 毫克 /100 克，也不
属于低嘌呤食物。

误区二：冰镇饮料代酒来解暑
有的痛风患者喝冰镇饮料来

解暑，虽然一般饮料不属于高嘌呤
食物，但大部分饮料中都含有大量

果糖，一次性摄入大量富含果糖的
饮料，同样可以诱发痛风。

摄入大量果糖会在短时间内
明显升高体内尿酸水平，同时果糖
还会减少肾尿酸排泄，进一步造成
体内尿酸升高。对于痛风患者来
说，糖是仅次于高嘌呤饮食的第二
大非健康食品，果糖饮料对身体的
危害同样不容忽视。

误区三：忌口不喝水
痛风患者平时要多喝水，以促

进尿酸的排出，避免痛风石的生
成，从而延缓肾脏的进行性损伤。
建议多喝水，以白开水为主，一般
每天至少喝到 2000 毫升，伴肾结
石者最好能喝到 3000 毫升。但肾
功能不全或心肺功能异常者，要根
据病情限制水的摄入量。

误区四：不吃肉就不怕发作
很多人认为痛风是吃肉太多

导致的，因此“只要不吃肉就不会
发作”，其实不然。如不加限制地进
食某些蔬菜或者水果，即使不吃肉
也会诱发痛风，比如毛豆、花生、香
菇、紫菜等，痛风患者应该尽量避
免过量食用。如果长期不摄入肉
类，会使身体各组织器官功能下
降，嘌呤代谢能力也随之下降。因
此痛风患者在间歇期也可以适度
合理吃肉。

误区五：吃得越少越好
得了痛风并不是吃得越少越

好，而是要在控制总热量的前提下，
选择性吃低嘌呤食物，尽量保持营
养均衡。牛奶、蛋类是低嘌呤食物，
且富含必需氨基酸的优质蛋白，痛

风患者完全可以吃。高胆固醇血症
患者要注意摄入蛋黄不要过量。

误区六：空调温度越低越好
痛风患者在夏季应避免长时

间待在空调房内，避免直接对着空
调出风口吹冷风，空调房里的温度
不要调得太低，尽量保持在 26℃～
27℃，室内室外的温差不要太大，
从空调房出来的时候最好提前半
小时关掉空调。

误区七：发作就要迅速降尿酸
痛风急性发作期不建议临时加

用降尿酸药物，尿酸并不是降得越
快越好。如果尿酸突然下降，会使已
经沉积在关节及其周围组织的不溶
性尿酸盐结晶脱落，还会使血尿酸
在关节腔内沉积，从而加重疼痛。

急性期应以控制关节炎症和疼
痛为主，待症状完全缓解7-10天后
再逐步开启降尿酸药物治疗，以小
剂量逐步平稳降低尿酸水平为宜。

误区八：痛风不痛可以停药
痛风患者的降尿酸治疗要长期

坚持，擅自停药会引起尿酸水平快
速升高，诱发痛风发作。长期控制不
理想的尿酸盐结晶除了会沉积在关
节引起关节畸形，还有可能沉积在
肾脏，引起尿路结石、慢性肾功能不
全，甚至肾功能衰竭。长期高尿酸血
症还可诱发和加重糖尿病、冠心病、
中风、高血压等疾病。

痛风患者应在药物控制的基
础上，同时改善生活方式，定期复
查血尿酸水平，根据尿酸水平在医
生的指导下逐渐调整降尿酸药物
剂量。 （国家卫健委）

【食安坊】

夏季食品安全注意这些事项
入夏以来，气温迅速升高，各种

致病微生物易于滋生。市市场监管
局在此提醒广大食品生产经营者五
点注意事项。同时，消费者在就餐、
订餐、购买食品、存放、加工食物等
方面也需注意。

食品生产经营管理事项

01 严格落实各项食品安全管
理制度，加强对食品采购、加工、贮
存、运输、销售和餐饮服务等关键环
节的管理，严格控制温度、时间等关
键控制点。

02 食品从业人员必须持有效
的健康证上岗。常态化疫情防控期
间按照规定做好个人健康管理，并
加强从业人员健康状况监测，患有
规定的有碍食品安全疾病，不得从
事接触直接入口食品的工作。

03不得生产经营腐败变质、有
毒有害、超过保质期限等不符合法
律、法规或者食品安全标准要求的
食品；不得用回收食品作为原料加
工食品。
04保持食品加工场所清洁，食

品加工过程中应注意操作卫生，
制作和贮存食物要做到生熟分开，
不混用刀、砧板等工具，避免交叉
污染。

05食品烹饪前应彻底解冻，加
热时要烧熟煮透。餐饮食品从加工完
成到食用常温下应不超过2小时；餐
饮具和接触直接入口的食品容器及
公用具，必须洗净、消毒后使用。

消费者食品安全注意事项

外出用餐时：应做好个人疫情
防控防护措施，建议选择餐饮食品
安全量化分级管理中有“笑脸”标

志的餐饮单位就餐，使用公筷或实
行分餐制，就餐后索取发票等凭证，
不在无证餐饮单位就餐，不订购无
证单位加工的盒饭。
网上订餐时：应在平台上查验

商家营业执照和食品经营许可证。
尽量选择距离近的、餐饮食品安全
量化分级管理中有“笑脸”标志的、
有食安封签的商家订购；尽量不网
购凉菜、生食品种、冷加工糕点等。
食品取餐食时认真查验食安封签是
否完好，尽快食用。采取非接触配送
餐食的，消费者应关注快递骑手到
达时间，及时到取餐点领取餐食并
尽快食用。广大消费者发现有食品
安全问题的，可拨打电话 12345 或
12315 进行投诉举报。
购买食品时：尽量选择贮存条

件较好，符合卫生要求的商场、超市
和菜市场，应注意对食品感官性状
的检查，防止购买腐败变质的食品。
购买预包装食品，除查看生产日期、
保质期外，还要查看包装是否完好，
不要购买包装破裂、变形的产品。
存放食品时：冰箱内存放生、熟

食品时，应按“熟上生下”方式存
放，防止食品生熟交叉污染。冷冻
食品一经解冻，应尽快加工烹调。
加工食品时：要注意生熟分开，

不混用刀和砧板等工具。碗、筷、刀、
砧板等用具清洗后保持干燥存放。
烹饪食物时应烧熟煮透。
家庭就餐时：养成良好卫生习

惯，饭前洗手。饭菜宜当餐制作，当
餐食用；未食用完的，应及时冷藏，
食用前彻底回烧加热。做好荤素搭
配、平衡膳食，多食富含纤维素、维
生素的新鲜蔬菜、水果等。

（上海发布）

随着疫情防控形势逐步向好，
各类疫苗接种服务正有序恢复。然
而，部分老年人对接种新冠疫苗仍
有顾虑，比如担心年纪大体质弱、身
患基础疾病，想打不敢打……你家
老人全程接种过新冠疫苗吗？他们
可能是有哪些顾虑？来看看市疾控
中心的权威解答。

问： 老年人和年轻人毕竟体质
不一样，打新冠疫苗安全吗？

答： 新冠病毒疫苗开展临床试
验的对象是包括老年人在内的 3 岁
以上的所有人群，结果显示，不同年
龄段的人群接种新冠病毒疫苗都具

有良好的安全性。
我国新冠病毒疫苗在境内外

60 岁以上老人当中的接种数量已
经超过了 5 亿剂次 。 这 5 亿多针
打下去 ，充分证明 ，在老年人中大
规模接种新冠病毒疫苗 ， 安全性
杠杠的。

问： 老年人平时接触的人不算
多，到底有必要打吗？

答： 老年人虽然活动范围相比
年轻人较为局限， 但也会通过家里
的小辈、周围接触的人感染到病毒，
近期国内的疫情中就出现了不少老

年病例。 此外，老年人感染后，发生
重症和死亡的风险远高于年轻人和

儿童。
对于之前我国部分地区散发

疫情进行分析发现，老年人接种新

冠肺炎疫苗后出现重症的风险明

显低于未接种疫苗的老年人，出现
重症的感染者 90%以上是没有接
种疫苗的。

问： 打两针和打三针有什么区
别？

答：数据显示：未接种疫苗和接
种两剂次之间的保护作用差别非常

明显。 而且接种两剂次和接种三剂
次对于预防重症和死亡作用也有明

显差别。

据香港卫生署 5 月 5 日公布的
信息，未接种疫苗的 70-79 岁老年
人中，病死率是 5.55%；接种两剂次
疫苗的病死率是 0.59%； 接种三剂
次疫苗的病死率是 0.16%。 也就是
说，未接种疫苗的 70-79 岁老年人
病死率分别是接种两剂次、 三剂次
该年龄人群的 9 倍和 34 倍。

奥密克戎流行期间， 有关专家
对吉林市作了研究， 其中 60 岁以
上人群中，未接种疫苗和仅接种一
剂灭活疫苗者的重症发生率，是接

种两次、三次疫苗者重症发生率的
20 倍。

问：有慢性病需要长期吃药，能
打吗？

答： 慢性病患者也是感染新冠
病毒后， 容易发生重症和死亡的高
危人群。 因此，有慢性病的老年人，
更有必要接种疫苗。

当然，对于个人是否适合接种，
需要根据当前的病情判断。 对于有
三高（高血压，高血脂，高血糖）、慢
性胃炎、 肾脏疾病等慢性疾病的患
者，如果健康状况稳定，药物控制良
好，可以接种疫苗。 如果目前，相关
指标控制不稳，或处于急性发作期，
则建议暂缓接种。

有这些新冠疫苗接种禁忌证的

市民不建议打 ，包括 ：①明确对疫
苗的主要成分过敏；②既往发生过
疫苗严重过敏反应者；③患有未控
制的 痫和其他严重神经系统疾

病者；④正在发热者 ，或患急性疾
病， 或慢性疾病的急性发作期，或
未控制的严重慢性病患者； ⑤妊娠
期妇女。

居民可在接种前询问自己的主

治医生， 或带着病历本去接种点请
现场的医务人员进行评估。

问：打完疫苗还能吃药吗？还能
跳广场舞吗？

答：处于稳定期的慢性病患者，
接种疫苗前后，仍应按医嘱用药，包

括高血压患者、糖尿病患者、甲减患
者等使用的常规药物， 具体可参考
相关药物说明书。

虽然疫苗很安全， 接种当天还
是要注意休息，避免剧烈运动。

问：打了之后手臂疼了一礼拜，
这属于正常现象吗？

答： 接种新冠疫苗后发生接种
部位的红肿、硬结、疼痛，属于接种
后常见反应， 这也和已经广泛应用
的其他疫苗基本类似。

除此之外， 接种后也可能发生
发热、乏力、恶心、头疼、肌肉酸痛等
全身反应。 绝大部分接种后不良反
应都无需特殊处理，但应加强观察，
如未缓解，则需及时就医。
专家提醒：

如果有基础性疾病， 建议在平
稳期进行接种。若拿不准，建议咨询
接种医生或临床医生， 评估能否接
种新冠病毒疫苗。

提前了解新冠病毒疫苗接种流

程和疫苗相关的知识，提前预约，避
免老年人在现场过多等待， 引起疲
劳、紧张的情况。 在接种过程中，建
议老年人由家属陪伴， 防止出现一
些意外摔倒等情况。

接种新冠病毒疫苗后需留观

30 分钟。 如遇到接种后出现不适症
状， 持续时间比较长， 建议尽快就
医，如怀疑和新冠病毒疫苗有关，要
尽快报告。

（上海大调研）


