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研究显示，我区目前使用的两
款附条件上市的新冠病毒灭活疫
苗的人群保护率约 70%左右，但避
免发生重症的保护率超过 90%，避
免发生死亡的保护率接近 100%。
所以，疫苗的保护效果有两个方
面，一方面是避免感染和发病，另
一方面是即使发病，能够减少重症
和死亡的发生。

目前新冠病毒疫苗保护效果如何？

吃出健康

大豆油价格便宜、带有大豆特有的风味，深受国人青睐，
无论炒菜还是煎炸食物，很多人都喜欢用它。但实际上，大
豆油脾气很“暴躁”，并不适合高温烹调，比如煎炸爆炒。

不同食用油差别主要体现在脂肪酸上。多不饱和脂
肪酸含量越高，油脂的耐热性越差，受热时更容易发生氧
化聚合和水解、裂解、环化等反应，产生多种对健康有害的
物质。大豆油中多不饱和脂肪酸比例就比较高，因此耐热
性较差。一项针对 4种常见食用油（菜籽油、大豆油、玉米
油、花生油）炒菜产生油烟浓度和组成的研究结果显示，大
豆油产生的十一烷、十二烷、十八烷、二十烷、甲苯、二甲
苯、苯乙烯等有害物种类最多，总浓度最高，远远高于其他
3种食用油，因此高温烹调时建议尽量不用大豆油。大豆
油可用于低温烹调，比如做面点、煲汤及调馅等。跟大豆
油脾气类似的还有玉米油、葵花籽油、红花油等。花生油、
菜籽油等各类脂肪酸比较平衡，“脾气”不算特别“暴躁”，
耐热性要好一些，适合用来做一般的炒菜。橄榄油、茶籽
油、芥花油等单不饱和脂肪酸特别多，耐热性较好，脾气相
对温和，可以短时间爆炒。

大豆油是个“暴脾气”
高温烹调尽量不要用

我国一直有喝汤养生的传统，流传最广的一句谚语当
属“饭前先喝汤，胜过良药方”，也有说法是“吃饭先喝汤，
不用请药方”，出自清代李光庭《乡言解颐·人部》。意思是
说，吃饭前先喝几口汤，能够预防疾病。

从现代营养学的角度分析，饭前喝汤，能够增加饱腹
感，这样我们吃饭的时候，就不会因为过度饥饿而吃太多，
从而避免摄入过多热量，最终有利于控制体重。研究发
现，与饭前不喝汤相比，饭前 15分钟先喝些低能量密度的
汤，可以使能量摄入减少 20%。但如果喝的是高脂肪、高
糖的汤（如猪蹄汤、猪筒骨汤、加了很多糖的甜汤）话，这句
话可能就不适用了。因为这种汤热量很高，喝太多就是在
增加热量的摄入，可能是越喝越胖。而且，它们过于油腻，
反而可能抑制食欲，增加消化负担。

此外，饭前喝汤并非人人适合。比如，有些人本来身
体瘦弱，食欲不振，饭量较小，用餐时再大量喝汤，有可能妨
碍进食量，不利于体重的增加；一些平素肌肉乏力、消化不
良，有胃下垂和胃动力不足问题的人，喝大量汤水会让胃太
过沉重；胃液本来分泌严重不足的人，用餐前再喝很多汤
水，有冲淡胃液影响消化的可能性。（均据《厦门晚报》）

饭前喝汤胜良方？
其实还得分人看料
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当前，由于全国疫苗产能有限，疫苗供应由
国家统一调配，我区目前仅有接种 2剂次的新冠
病毒灭活疫苗，尚不能自主选择。

14
打1针的已经上市，老百姓是否能接种上。

接 种 前 ，受 种 者 需 要 如 实 提 供 自 身 的 健 康 状
况，并签署知情同意书。一般情况不用做体检，但
是 如 果 存 在 身 体 不 适 或 接 种 禁 忌 ，需 要 进 行 必 要
的体检。

不适合接种的居民有两种情况，一种是确实存
在接种禁忌，例如对疫苗成分过敏、既往接种疫苗时
引起过严重过敏反应的，包括过敏性休克、喉头水肿
等，这种情况就不建议接种。另一种是存在缓种因
素的，例如患有神经系统疾病，包括横贯性脊髓炎、
格林巴利综合征、未控制的癫痫等，还有处于疾病的
急 性 发 作 期 、慢 性 病 的 发 作 期 ，有 发 热 、怀 孕 等 情
况，都只是暂时不能接种，当禁忌的状态不存在就可
以接种了。

不适合接种的居民需要坚持戴口罩、勤洗手、多通风
和保持 1米社交距离等个人防护措施。

另 外 ，疫 苗 保 护 性 包 括 个 人 保 护 和 群 体 保 护 ，
当 人 群 中 有 足 够 多 的 个 体 接 种 疫 苗 才 能 达 到 群 体
性 保 护 的 目 标 ，例 如 新 冠 病 毒 疫 苗 要 达 到 77.6% 的
接种率目标。在此之前，即使接种疫苗，仍要做好
个人防护。

接种疫苗前需要进行相关的身体状况检查吗？对
于不适合接种新冠病毒疫苗的人群将采取什么措施？
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新冠病毒疫苗接种不是强制性
的，我们坚持“应接尽接”和自愿相结
合的原则，在充分告知的基础上，引
导并鼓励居民积极接种、主动接种。

本次接种工作是全国统一部署，
疫苗分配也是由国家统一调度，拒绝
接种的公民之后是否还有接种机会
要看后期全国免疫策略是否调整和
疫苗供应情况。因此，建议符合接种
条件的居民不要犹豫，尽早接种。

本次接种是否为强制性的？如果公
民拒绝接种，之后还有接种的机会吗？ 11

目前全区疫苗接种工作推进情况，如
何保证在 6 月前完成不少于 40％人群接
种？接种覆盖率要达到多少？

我区主要从两方面推进疫苗接种工
作，一方面是通过优化接种流程、增加接种
点接种单元、增设接种点等举措，进一步提
升接种服务能力，4月份全区预防接种点
将增加至 400个，接种工作人员达到 3000
人，为广大居民提供优质、高效的接种服
务。另一方面是积极开展宣传组织动员，
按照属地化原则，充分发挥乡镇、街道的动
员能力，各行业主管部门积极配合，全面引
导广大居民主动接种。

4月份，我区重点开展已完成 1针人
群的第 2针疫苗接种，5月、6月将全面放
开，开展大规模人群接种，到 6月底确保
全区 40%的人群接种，最终实现 77.6%的
接种率总目标，防止疫情反弹。
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目前，全国暂不推荐孕妇和18岁以
下儿童及青少年接种新冠病毒疫苗。
如果有女性朋友在接种后才发现怀孕，
也不推荐仅因接种疫苗而终止妊娠，只
要做好孕期检查和随访就可以了。

针对 60 岁以上老年人，我区目
前的政策是，60岁以上身体健康、有
强烈接种意愿的老人可以接种，但需
要依据自己的健康状况。而患有基
础性疾病的老人暂缓接种，随着后期
监测数据的不断完善，政策还将调
整，大家可以跟进关注。

由此可见，本次新冠病毒疫苗接
种的主体是 18岁以上的成年人，他们
是社会活动相对频繁的一组群体。
这个群体的接种率要达到 90%甚至
更高，才能保证全人群接种率接近
80%，建立有效的免疫屏障。其实，接
种疫苗既是对自身健康的保护，也是
对家庭中老人和儿童的保护。

孕妇、老年人、婴幼儿等人群在接
种新冠病毒疫苗时有哪些注意事项？
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接种新冠病毒疫苗后，因个体差
异，个别人可能出现轻微的一般反
应，如接种部位红肿、疼痛，全身乏
力、发热等，一般不需特殊处理，2至 3
天后可自行缓解。

有极少数人接种疫苗后可能会
出现严重的不良反应，一般会在接种
后 30分钟内出现。因此，接种后一定
要在接种现场留观 30分钟再离开，如
出现不适及时告知留观医生。如离
开接种场所后出现严重症状或持续
不适进行性加重，要及时就医。

通过前期监测数据发现，个别
人还出现了头晕、头痛、肢体一过性
麻木等心因性反应，主要由于接种
人群是成人，可能跟我们在接种前、
接种过程中和接种后紧张或者心理
焦虑有一定关系。所以强调一点，
新冠病毒疫苗的异常反应发生率和
其他疫苗没有差异，大家在接种过
程中就认为是一次普通的注射，不
需要过度焦虑，以放松的心态去接
种疫苗，这样会大大减少心因性反
应的发生。

接种新冠病毒疫苗后，可能会出
现哪些不良反应？如果出现了，接种
者应该怎么做？
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接种新冠病毒疫苗第 1剂次后 2周
后可以产生抗体，接种第 2 剂次的 2 周
后，可产生较好的免疫效果。

接种疫苗后一般多久能产生抗体。
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目前，各级政府已经为疾控机构和接种单位
配备的足够冷链设备，全区也有统一完善的冷链
管理规章制度。疫苗从生产企业到自治区疾控中
心，再逐级配送至各接种点均实施扫码出入库和
扫码接种，确保一人一苗一码，实现了全程冷链和
全程可追溯，保障了疫苗安全。所以天气因素不
会影响疫苗接种，也不会影响免疫效果。相反天
气转暖，人们衣着减少，反而更方便接种。

在疫苗运输管理保障方面情况如何？天气
越来越热，适合打吗？
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近期，自治区卫生健康委正在加快推进信息化
接种预约建设，为 5月、6月大规模接种做准备，届时广
大居民可以通过手机安装“金苗宝”等 App进行预约，按
照预约的时间选择辖区卫生健康部门指定的新冠病毒疫
苗接种点接种即可。

普通老百姓想接种新冠病毒疫苗如何预约？
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截至 4月 14日，全区累计接种新冠病
毒疫苗 50万剂次，覆盖超过 37万人。有
11.6万人已完成了 2剂次的全程接种。需
要强调的是，我区用的是新冠病毒灭活疫
苗，需要接种 2剂次才能达到良好的免疫
效果。

目前全区新冠病毒疫苗接种是什么情况。

误区一：第 2 针 必 须 在 2 至 3 周 内 打 ，晚 了 就 前 功
尽弃。

真相：在接种第 1针后的 3至 8周内接种第 2针即可。
根据研究显示，新冠病毒灭活疫苗两剂之间间隔 3 周及
以上才能产生较高的抗体水平，达到更好的免疫效果，
就是说，第 2 针最好不要提前，且在首剂接种后 8 周内尽
早完成。

误区二：新冠病毒疫苗保护期只有半年，半年后还要
再打。

真相：目前只获得了半年的研究数据，但并不意味着
只能保护半年。

国家卫生健康委近日公布：新冠病毒疫苗研发到现在
还不到一年时间，我国目前的抗体水平监测数据，保护期
是 6个月以上，就是说至少在接种后半年内肯定是有效的，

随着后期的临床研究，会及时更新和公布疫苗保护持久性
数据。

需要强调的是，接种疫苗后，虽然可能会出现抗体衰
减的情况，但是一旦被病毒感染，机体内大量记忆细胞会
被唤醒，能快速产生免疫力，避免发病、避免重症和死亡。
这与从来没打过疫苗的人的免疫力是不一样的。

误区三：新冠病毒一直在变异，疫苗没用了。
真相：从研究数据看，我国疫苗对目前的变异株仍有

保护效果。
但是，病毒在人群中传播的时间越久，发生变异的可

能性越大，变异程度会越大，而疫苗的群体性免疫可以阻
断病毒在人群中的传播。所以可以说，目前的疫苗接种工
作就是在和病毒赛跑，越早达到群体性免疫效果，一定程
度上可以减少病毒变异的发生。

接种疫苗的注意事项和认知误区

今年 5 月至 6 月，宁夏将全面开展大规模人群接种新冠病毒疫苗。那么普通百姓想接种新冠病
毒疫苗通过何种途径预约？接种疫苗前需要进行相关的身体状况检查吗？孕妇、老年人、婴幼儿等
人群在接种新冠病毒疫苗时有哪些注意事项？

针对老百姓关注的新冠病毒疫苗接种相关问题，近日，宁夏疾病预防控制中心免疫规划科副科
长、副主任医师张颖，针对群众关切的新冠病毒疫苗常见问题为我们进行解答。
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前期，我区针对进口冷链食品从
业人员、一线医务人员、城市运行保
障人员等高风险人群开展优先接种，
部分人已完成全程 2 针接种，目前正
在 完 成 剩 余 人 群 第 2 针 的 接 种 。 5

月份将不分行业，全面开放 18
岁以上人群的接种，60 岁以上有

基础性疾病的老年人仍
暂缓。

针对不同行业的各类人员，接种顺
序是否不同？
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目前，只要是在宁夏工作和生活的 18岁以上中
国公民，无接种禁忌和缓种情况的，都可以接种。在
我区生活和工作的港澳同胞，在知情自愿的前提下，
凭公安部门制发的“港澳居民居住证”或国内医保参
保凭证，也可免费接种疫苗。

全员的具体指向是什么？是指拥有宁夏户籍，
还是目前在宁夏工作和生活就可以？
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目前疫苗的接种费用
全部由政府承担，居民免
费享受接种，不用支付任
何费用。

接种疫苗的费用由
谁来承担？

我们在日常烹饪中经常会用到作料，殊不知，有些作
料其实是药食两用之品。这些作料不仅可以调和食物的
气味、去腥、增香、增鲜，同时还具有治疗疾病的功效。

生姜 生姜为姜科植物的根茎，性温，味辛，归肺、脾、
胃经，具有发汗解表、温中止呕、温肺止咳、解鱼蟹毒等功
效。适用于外感风寒、头痛、痰饮、咳嗽、胃寒呕吐。在遭
受寒冷侵袭后，急以姜汤饮之，可增进驱散寒邪的功效。

花椒 花椒是芸香科植物花椒的果皮，药性辛热，归
脾、胃、肾经，具有芳香健脾、温中散寒、除湿止痛、杀虫解
毒、止痒等功效。花椒香气浓郁，是居家必备的调味品，具
有定麻味、增香辛和除腥减膻的作用，位列调料“十三香”
之首，素有“调味之王”的美誉。李时珍在《本草纲目》中说
它能“坚齿发，明目，久服，轻身好颜色，耐老增年通神”。
现代医学研究证明，花椒含挥发油、生物碱、香豆素和有机
酸，具有镇痛抗炎、抗氧化、杀虫等功效。

八角 八角又名大茴香、八角茴香，为八角茴香科八角
属植物，紫褐色，呈八角，形状似星，有甜味和强烈的芳香
气味，含有茴香油、茴香醛、茴香脑等成分，具有驱虫、温中
理气、止呕、健脾消食、祛寒等功效，还可促进消化液的分
泌，增加胃肠蠕动，促进营养吸收。八角是制作菜肴中常
用的调味品，也是加工五香粉的主要原料。

辣椒 辣椒为茄科属草本植物，具有温中散寒、下气消
食等功效，主治胃寒气滞、脘腹胀痛、呕吐、泻痢、风湿疼痛、
冻疮等。辣椒中含有一种抗氧化成分辣椒素，其辣味能刺
激唾液和胃液的分泌，增加食欲，促进肠道蠕动，帮助消化。

桂皮 桂皮又名香桂，为樟科植物天竺桂、阴香和川桂
等树皮的通称，具有温中散寒、理气止痛的功效，可用于治
疗脘腹冷痛、呕吐泄泻、腰膝酸冷、寒湿痹痛、痛经等。

陈皮 陈皮为芸香科柑橘属植物，性温，味苦、辛，归
脾、肺经，具有理气健脾、燥湿化痰、调中开胃等功效。主
治脾胃气滞湿阻、脘腹胀痛、食少吐泻、二便不利、咳嗽痰
多等症。 （据《北京青年报》）

厨房里的中药也能治病有关新冠病毒疫苗接种
你想知道的都在这里

本报记者 王 茜


