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新冠疫苗安全性
"

有效性如何
#

有必要接种吗
#
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节 后 焦 虑 症 的 人 群 主
要集中于

!"#$%

岁
!

年龄层
不同

!

出现焦虑症的原因也
有所不同

"

春节焦虑近年来
呈现低龄化趋势

!

尤其在疫
情防控的大背景下

!

青少年
的焦虑情绪更容易产生

"

因
为

!

在
!"#!$

岁这个维度的
青少年

!

情绪管理的能力
!

往往弱于
&"

岁以上的群体
"

对于青年群体而言
!

他
们的焦虑情 绪 主 要 来 源 于
学业压力

!

尤其是面临毕业

考试
#

升学压力的考生
!

节
日过后容易出现紧张

#

恐惧
的心理

"

而中年群体则需承
受较 大 的 职 场 压 力

!

年 后
面临新的工作任务

#

指 标
"

医生 介 绍
!

这 些 因 素 都 可
能 造 成 个 体 的 心 理 冲 突

!

诱 发 节 后 焦 虑 情 绪
"

!"!"

年
!

受疫情影响
!

不少 学 生
的 学 期 被割 裂

!

对 于 学 生
来 说

!

焦 虑 情绪 会 影 响 自
身 的 注 意 力

!

造 成 紧 张 不
安

#

睡眠紊乱等
"
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做好健康监测
积极接种疫苗

随时注意个人卫生
!

科
学佩戴口罩

!

做到勤洗手
#

常通风
#

不聚集
#

注意咳嗽
礼仪

#

与他人保持
'

米以上
社交距离等健康行为

!

外出
若洗手困难

!

可携带免洗手
消毒液

"

外出就餐时
!

应到
正规餐馆就餐

!

建议使用公
勺公筷

!

实施分餐制
"

注意个人卫生
尽量减少聚集

调整作息时间 保证充足睡眠

地 区 居 民 和 企 业 职 工
应密切关注自身及家 人 的
身体状况

!

尤其是有旅行史
的朋友 更 要 做 好 自 身 健 康
监 测

!

如 出 现 发 热
#

干 咳
#

腹泻等症状
!

及 时 佩 戴 医
用口罩前往就近的发 热 门
诊

!

并主动告知 医 生 旅 行
史

#

接触史等情况
!

便于及
时排查

"

主动向 单 位 报 告
你 的 发 病 情 况 及 旅 行 史

#

接触史
!

不要带病上班
"

积
极接种新冠疫苗

!

共 筑 免
疫长城

"

合理安排作息
!

早睡早
起

"

中午小憩可以减少白天
的困倦

"

节后上班前一天晚上设
好闹钟

!

留出充足的上班前
准备时间

"

适度进行运动 增强身体素质
节 后 适 度 增 加 运 动

!

避
免节后胖三斤

!

也要避免过
度运动及过度疲劳

"

运动不
在于计划有多好

!

而在于持

之以恒
!

重点是养成习惯
"

尽
量选择家中或室外空旷的地
方进行锻炼

!

与他人保持人
际距离

"

调节饮食习惯 呵护舌尖健康
逐 渐 调 整 饮 食 习 惯

!

尽
量少吃油腻的 食 物

!

多 吃 些
粗 杂 粮

#

新 鲜 的 蔬 菜 和 水
果

!

以及富含 蛋 白 质 和 维 生

素的食 物
"

做 菜 少 放 盐
!

进
食定时定 量

!

还 可 以 适 当 减
少进餐量

!

给 自 己 的 肠 胃也

$

放个假
%"

做好情绪调节 保持身心愉悦
在上班的前几天

!

一定
要早收心

!

让心情恢复平静
"

同时尽量减少外出
!

避免熬

夜
"

可以选择听些舒缓的音
乐

!

或阅读书籍
!

晒晒太阳
!

保
持身心愉悦

"

避免节后焦虑 心理咨询师有话说
春节假期中

!

上班族们
卸去疲惫

!

享受家庭聚会的
欢乐

"

但 随 着 假 期 的 告 罄
!

这
份乐趣渐渐消失

!

很多人一
想到上班就觉 得 头 昏 脑涨

!

做什么都提不起心思
!

心情
烦躁

!

抑郁失落了
"

对此
!

本报联系工作在
辖 区 企 业 的 专 业 心 理 咨 询
师

!

帮助地区居民和企业职
工调整心理状态

"
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岁

针对节后焦虑情绪
!

首
先要积极调整好自己的心态

!

比如规划新的一年的目标
#

期
盼

!

或者规划自己感兴趣的
事情

!

保持心情舒畅
"

在生
活方式上

!

合理安排起居
!

规
律饮食

!

适当运动
"

转移注意
力

!

给自己积极的心理暗示
!

多畅想一些美好的事情
"

找
出自己的非理性观念

!

用理
性观念代替非理性观念

"

此外
!

受疫情影响
!

不
少人的生活节奏被打乱

"

那
么

!

让自己的生活节奏变得
规律

!

也对缓解节后焦虑大
有裨益

"
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避免焦虑

!

!

!

非常有必要
&

新冠肺炎是由新冠病
毒感染引起

#

以呼吸道飞
沫和密切接触为主要传播
途径的新发传染病

"

几乎所有人都没有针

对 新 冠 病 毒 的 免 疫 力
!

几
乎所 有人对新冠病毒都易
感

"

安全有效的疫苗是 预
防 疾 病 最 有 力 的 武 器

!

接
种疫苗后可以刺激人体产

生 抗 击 新 冠 病 毒 的 免 疫
力

!

阻挡新冠病毒感染
"

因
此

!

凡是年龄在
'(

周岁以
上

#

%)

周岁以下的人
!

在没
有 接 种 禁 忌 症 的 情 况 下

!

都应该接种新冠疫苗
"

有必要接种新冠疫苗吗
#

我 国 疫 苗 在 研 发
#

试
验

#

审批
#

上市
#

储存
#

运输
#

接种等全流程都有非常严
格的管理规定

"

北京已经建
立起完善的疫苗冷链系统

!

存储和运输均严格按照规
范执行

"

接种单位
#

医护人

员都经过了专业培训和严
格审核

!

按照标准操作程序
进行接种

"

前期试验表明
!

全程接
种
!(

天后
)"*

以上受种者都
会产生抗体

!

保护效果明显
"

少数人接种后接种部位有红

肿
#

硬结
#

疼痛
!

极少数人出
现发热

#

发力
#

恶心
#

头痛
#

肌
肉酸痛等症状

!

通常无需处
理

!

一般
'#!

天可自行恢复
"

目前全国接种新冠疫苗超过

'%""

万剂次
!

更进一步证明
我国疫苗是安全的

"

新冠病毒的安全性和有效性如何
#

为什么要接种
!

剂次疫苗
#

根据前期新冠病毒灭活
疫苗临床试验研究

!

仅接种一
剂次灭活疫苗不能产生预期
的免疫效果

"

接种第二剂次灭
活疫苗大约

!

周后
!

接种人群
可以产生较好的免疫效果

"

请问有过敏性鼻炎可以接种新冠疫苗吗
#

新冠疫苗说明书中的
禁忌包括

'

既往发生过疫苗
接种严重过敏反应

(

如急性

过敏反应
#

荨麻疹
#

皮肤湿
疹

#

呼吸困难
#

血管神经性
水肿

#

腹痛
)

不得接种
"

因此

要考虑过敏体质的严重程
度

!

并按照临床医师的医嘱
执行

"

新冠疫苗接种后
如何显示接种完成

#
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复制链接到浏览
器完成电子版接种凭
证下载

$

如提示您暂未生
成接种凭证

%

请您稍后
再次尝试获取

$

如果查
不到个人接种凭证

%

可
能是接种点没有提供
凭证用章

%

需要联系接
种点或疾控部门咨询

$
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齐艺璘
心理咨询师


