
漫说健康

健康教育

禁烟控烟
健康你我

■下期刊登预告：

《健康教育》将在下期刊登中国公民“健康素养”66条
第 50条解读——“主动接受婚前和孕前保健，适龄生育，

孕期遵医嘱规范接受产前检查和妊娠风险筛查评估，住

院分娩”，敬请关注。
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A

健康科普

孩子漏打疫苗怎么办 冬季在密闭、通风不良的室内使用煤炉、煤气

炉、液化气炉或木炭取暖时，可引起大量一氧化碳在

室内蓄积，造成人员中毒，严重者危及生命。

一氧化碳中毒后，轻者感到头晕、头痛、四肢无

力、恶心、呕吐；重者可出现昏迷、体温降低、呼吸短

促、皮肤青紫、唇色呈樱桃红色、大小便失禁，抢救不

及时会危及生命。

发现有人一氧化碳中毒，应尽快拨打“120”急救

电话呼救。现场应立即打开门窗，有条件时把中毒

者转移到室外通风处，保持呼吸道通畅，注意保暖；

如中毒者无意识但呼吸正常，将其翻转为侧卧位，防

止呕吐物误吸，随时观察生命体征；如中毒者无意

识、无呼吸，立即进行心肺复苏。

日常生活中要谨防一氧化碳中毒。使用炉灶或

木炭取暖时，要安装风斗或烟筒，定期清理烟筒，保

持烟道通畅。使用液化气和煤气时，要经常查看管

道和阀门是否有泄漏，如有泄漏应及时请专业人员

维修。在液化气和煤气灶上烧水、做饭时，要防止水

溢后熄火，导致气体泄漏。如发生泄漏，应立即关闭阀门，打开

门窗，使室内空气流通，降低液化气和煤气的浓度。严禁在现场

拨打电话、点火或开启照明设施。 （小卫）

儿童的抵抗力较成人而言更弱，所以儿童在环境污染中是最

大的受害者，很多孩子都比较好动，而且自我保护能力比较差。就

算父母在家吸烟，孩子也不会过多地避忌，也只是自顾自玩，这样

更容易吸入二手烟。再者，因为儿童吸入的空气较成年人要更多，

所以如果家中有人吸烟的话，儿童吸入的二手烟会更多。

正因如此，长期生活在二手烟的环境下，孩子患白血病、

淋巴瘤和脑部恶性肿瘤的几率也会比其他人大一些；再者，二

手烟跟房间里的尘螨混合在一起后容易引起小儿咳嗽、肺炎、

支气管炎等呼吸系统的疾病，一旦引发了儿童哮喘，就很难根

治。所以大人在抽烟的时候，尽量避免在小孩玩耍的室内，可

以到比较空旷的室外，尽可能降低对孩子的伤害，不要因为自

己的一时之

快，让孩子承

受不必要的

伤害。

（晓健）

本报讯（记者余书福 通讯员黄子晋）“吴爷爷，您血压有点

偏高，平时饮食要保持清淡，千万不能抽烟喝酒。”“肖爷爷，最近

天气变化无常，您要注意预防流感，平时可以多吃点新鲜的蔬菜

水果，时常打开门窗保持屋内空气流通……”近日，赣州市新长

征退役军人志愿服务队联合赣南医科大学第一附属医院心血管

内科的医护人员，上门为市中心城区的高龄和行动不便的老兵

开展爱心义诊服务活动，将温暖与关怀送到老兵家中。

在章贡区赣江街道和赣县区城市社区，医务人员和退役军

人志愿者在当地社区干部的带领下，上门为高龄、行动不便的退

役老兵提供健康咨询和诊疗服务。每到一户老兵家里，医护人

员耐心询问老兵们的身体状况、用药情况，讲解疾病预防、保健

和饮食安全等健康常识，对一些常见病、慢性病进行初步诊断、

用药指导和调理建议，嘱咐他们要合理膳食，适当运动，保持良

好的心态，并为他们建立了健康档案。对于老兵们提出的问题，

医护人员都一一予以详细解答。志愿者则与老兵们拉家常、话

冷暖，协助医护人员整理检查数据。

在章贡区赣江街道退役军人、91岁的蒋先生家中，医护人员

和志愿者送上的暖心服务，让他非常感动。蒋先生说：“年纪大

了，大病小病免不了，医务人员上门为我量血压、测血糖，对一些

不良的生活习惯还提出了针对性建议，我感到很温暖。”

赣州市新长征退役军人志愿服务队队长陈涛表示，为退役

老兵开展爱心义诊服务活动，旨在让高龄、行动不便的退伍军人

能够及时地了解自身健康状况，做到疾病早知道、早预防、早治

疗，同时增强他们对自我健康的保护意识。接下来，他们将聚焦

退役军人的所需所盼，持续开展形式多样、内容丰富的志愿服务

活动，让退役军人更有获得感和幸福感。

未按照推荐年龄及时完成接种的 18周岁以下

人群，应根据国家免疫规划疫苗补种的通用原则尽

早补种。

主要包括：1.应尽早进行补种，尽快完成全

程接种，优先保证国家免疫规划疫苗的全程接

种。2.只需补种未完成的剂次，无须重新开始全

程接种。3.当遇到无法使用同一厂家同种疫苗

完成接种程序时，可使用不同厂家的同种疫苗

完成后续接种。4.具体补种建议参考每种疫苗

的补种要求。
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二手烟可引发孩子多种病症

义诊送上门 情暖老兵心

2025年4月25日是第39个“全国

儿童预防接种日”。今年的主题为“打疫

苗，防疾病，保健康”。

孩子感冒、发烧漏打疫苗，如何

补种？

孩子补种疫苗，是否有最短时间

间隔？

孩子补种疫苗期间，还能接种其他

疫苗吗？

……

疫苗补种那些事，家长看完这篇

文章心里就有数了。

过敏，又称过敏性疾病，是一组由于机体免疫系统

对环境中典型无害物质产生的超敏反应性疾病。除了

花粉过敏，食物过敏也是儿童过敏的一个重要方面。儿

童食物过敏是一个需要家长高度重视的问题。

常见的致敏食物

对于儿童来说，常见的致敏食物有以下几种：

乳与乳制品，包括牛奶、奶酪、酸奶；鸡蛋，多是因蛋

清中的溶菌酶等蛋白质致敏；坚果类，如花生、杏仁、腰

果、核桃等；小麦，多是麸质致敏；大豆，以及酱油、豆腐

等豆制品；鱼类及甲壳类食物，如鳕鱼、虾、蟹等。某些

儿童仅对特定海鲜过敏，比如虾；其他食物，包括芝麻、

芒果、奇异果等。

避免摄入致敏食物

帮助儿童避免摄入致敏食物，需要家长、学校等多

方共同参与。

一是家长需要带疑似出现过敏反应的儿童到医院进

行医学检测，通过 IgE抗体水平检测、皮肤点刺试验或食

物激发试验明确过敏原是什么。同时，家长需要详细记

录孩子进食后的反应，帮助医生判断潜在致敏食物。

二是明确致敏食物后，家长要帮助过敏儿童进行

饮食规避。通常，家长可以通过食品标签来识别，不仅

要警惕这几个标识，如酪蛋白表示牛奶，麦芽糊精可能

含小麦，卵磷脂可能含大豆，还要关注“无麸质”“无花

生”等食品认证标识。同时，家长在家里烹饪食物时也

要预防交叉污染，做好过敏原防控，如厨房分区处理过

敏食物，给过敏的儿童使用独立炊具等。

三是使用食物替代方案。对牛奶过敏的儿童，在

确认无其他过敏后，可以选择强化钙的燕麦奶、豌豆蛋

白奶。鸡蛋过敏的儿童，可以改吃其他蛋类，烘焙时选

择“亚麻籽粉+水”替代鸡蛋。有研究发现，补充益生菌

可调节肠道菌群，增强免疫功能和消化功能，预防或减

轻过敏症状。

四是学校要加强教育。对于过敏儿童，家长要与

老师沟通制订过敏管理计划，以确保给其提供安全零

食，避免分享过敏食物。学校要定期进行过敏知识教

育，教导学龄儿童识别过敏标志，拒绝不明食物，还可

以通过角色扮演游戏，帮助过敏儿童练习应对他人递

食的场景。

五是做好应急准备。家长要在医生指导下，给过

敏儿童准备备用药物，如随身携带抗组胺药及肾上腺

素笔，且要定期检查药物有效期，告知照料者药物的

使用方法。这样，一旦儿童发生急性过敏，可立即进

行急救。

规避过敏原应合理补充营养素

在帮助过敏儿童规避过敏原时，家长需要咨询专业

医师或营养师，让孩子合理补充蛋白质、钙、维生素D等

营养素，以免发生营养不良或某些营养素缺乏。

有人认为，纯天然食品不会引起过敏反应，其实，这

不完全正确。蜂蜜、水果等天然食物也可能致敏。

此外，小时候出现过敏反应的食物，成年后有可

能对其不过敏。这是因为身体在生长发育过程中，

机体的免疫功能也在不断完善，耐受性发生变化，可

能就对某些食物不过敏了。比如，50%至 80%的牛

奶/鸡蛋过敏儿童在 5 岁至 10 岁后可逐渐耐受（需在

医生指导下尝试）。但对花生、坚果过敏多持续终

身，需长期规避。

需要特别提醒的是，针对引起过敏反应的食物，“少

量接触可脱敏”这个观点是危险的，未经医生指导擅自

尝试可能引发严重反应。

（蔡美琴）

做好儿童食物过敏防护

部分疫苗超龄后还可补种，有些则不能。例如，

乙肝疫苗基础剂次（前3针）、脊灰、乙脑、甲肝疫苗等

在18岁内没有补种年龄限制。

而以下疫苗补种则有年龄限制：卡介苗满4岁不

再补种；麻腮风疫苗基础剂次（第1针）＞1.5岁不再补

种；A群流脑疫苗满3岁不再补种等，这种设置与传染

病易感年龄有关。

（健中）

根据国家免疫规划疫苗补种的通用原则，只需

补种未完成的剂次，无须重新开始全程接种。以乙

肝疫苗接种为例，基础免疫需接种 3次，补种标准为

补满3次即可，无须从头开始补种。

现阶段的国家免疫规划疫苗均可按照免疫

程序或补种原则同时接种。例如，8 月龄宝宝

若正在补种乙肝疫苗，也可按照免疫程序接种

麻腮风疫苗，但需遵循同时接种原则的具体要

求，由接种医生评估儿童具体情况后安排疫苗

接种。

补种疫苗有最短时间间隔要求，需参考各地区

每种疫苗的具体补种标准。例如，根据《北京市免

疫规划疫苗补种标准（2025 年版）》，乙肝疫苗基础

免疫 3剂次，第 1剂和第 2剂间隔应≥28天，第 2剂
和第 3剂间隔应≥60天，第 3剂和第 1剂间隔应≥4
个月。

在大多数情况下，只要免疫系统应答正常，即

便接种时间有所延迟，按照疫苗补种的相关规范和

要求进行，疫苗补种依然可以达到预防疾病的目

的。如乙肝疫苗通过补种也可让身体产生对抗病

毒的乙肝抗体。

少数情况下，由于不同个体的免疫系统功能不

同，补种疫苗的保护效果不同。比如，免疫功能低

下者补种疫苗的保护效果可能会受到影响。

补种疫苗，是否有最短时间间隔

补种疫苗的基本原则
是什么

补种疫苗期间，可以接种其他疫苗吗

漏打后是否需要从头开始补种

超龄的孩子能补种吗

补种后，
疫苗的保护效果如何B

C

D

E
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