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资讯

据文汇报 年老体弱、孕产妇、体
力劳动者、过度疲劳以及肥胖者这些
中暑高发人群该如何安度盛夏？上
海市疾控中心提炼四大避暑“秘籍”，
教你科学避暑。

夏季穿衣要选轻薄、透气、颜色
浅。刚入七月，高温热浪便席卷全国
多地。轻薄透气的浅色衣物最适合
夏季。夏季足部容易出汗，选择透气
性好的凉鞋、带网孔的运动鞋以及吸
汗性好的棉袜，能减轻闷热感。

夏季要多吃瓜果、勤喝水。夏季
饮食应以清淡、容易消化为主，补充
必要的水分、盐分、热量、维生素、蛋
白质等。高温天气，如要降温解暑，
及时补水是关键。建议市民养成良
好的饮水习惯，饮水应少量多次，不
要等口渴了才喝水。同时，多吃新鲜
蔬菜和瓜果可以为身体补充水分，如
西瓜、桃子、荔枝、葡萄等都是不错的

选择。
夏季天气炎热，降低室温靠空

调。当环境温度超过32℃时，电扇已
经无法带走人体的暑热感，必须开启
空调降低室内温度。过度疲劳是不
可忽视的中暑诱发因素。舒适的室
内环境才可以保证良好的睡眠，充足
的睡眠可以使大脑和身体各系统得
到放松，是预防中暑的好措施。要提
醒的是，孕产妇人群更应增强防暑意
识，破除不通风、不洗澡、不吹空调等
坐月子陋习。老年人的热适应能力
降低，同时身体对外界温湿度的敏感
性降低，即使室内环境温度很高，他
们也可能不觉得热，极大增加了中暑
的发生风险。因此，夏季老年人的居
室温度控制在26℃较为理想，可上下
调节 1-2℃，注意室温恒定，避免忽
高忽低。儿女也要时常与家中独居
老人电话联系，社区工作人员也应加

强对独居老人的探访慰问，以便及时
发现安全隐患，保证老年人的安全。

夏季出行应避开阳光强烈的时
段，特别是患有基础性疾病的老年
人群。中午 12 点至下午 3 点在户外
活动容易发生脱水或中暑，这个时
间段应尽量避免外出，可选择在清
晨或傍晚时分进行户外活动，或是
选择健身房、游泳馆等凉爽的室内
场所进行活动。如果确需在烈日下
出行，应做好防晒，撑起遮阳伞、佩
戴遮阳帽和太阳镜、涂抹防晒霜，并
准备好足够多的饮料。必须在高温
时段作业的体力劳动者，需要做好
个人防护，并加强轮班休息，以降低
劳动强度。一旦出现头晕、眼花、无
力、耳鸣、恶心、心悸、注意力不集中
等中暑先兆，应立即停止作业，转移
至阴凉通风处。重症中暑必须及时
送医救治。 ■李晨琰

据文汇报 根据国务院联防联控
机制统一部署，上海已启动针对 18
岁及以上人群的序贯加强免疫。目
前，本市已有8.86万人使用序贯加强
免疫程序接种。什么是序贯加强免
疫？哪些人群可以这么打？对于市
民关心的部分问题，日前，上海市疾
控中心专家予以解答。

问：什么是序贯加强免疫？
答：序贯加强免疫是不同技术路

线的疫苗按照一定的接种时间间隔、
接种的剂次，为了进一步提高预防效
果，同时考虑安全性，所采取的一项
免疫策略。

同样是新冠疫苗，有灭活疫苗、
腺病毒载体疫苗、重组蛋白疫苗等不
同生产工艺，它们之间可以按规定的
接种程序进行“混打”，起到优势互补
的作用。本次的序贯加强接种方案，
是在完成 2 剂次灭活疫苗基础免疫
满6个月后，可选择接种1剂腺病毒
载体疫苗或1剂重组蛋白疫苗。

问：哪些人可以采用序贯加强免疫？
答：开展序贯加强免疫需要满足

以下条件：年满18 岁；已经完成2 剂
次新冠病毒灭活疫苗接种，而且厂家
为国药集团中国生物北京生物制品
研究所有限责任公司（以下简称“国
药中生北京公司”）、国药集团中国生
物武汉生物制品研究所有限责任公
司（以下简称“国药中生武汉公司”）
和北京科兴中维生物技术有限公司

（以下简称“北京科兴公司”）；完成2
剂次接种已经超过6个月；没有进行
过加强免疫，也就是还未接种新冠病
毒灭活疫苗第3针。

问：同源加强和序贯加强免疫分
别如何接种？

答：对于此前全程接种国药中生
北京公司、国药中生武汉公司、北京科
兴公司灭活疫苗，以及天津康希诺公司
的腺病毒载体疫苗满6个月的18岁以
上目标人群，可以进行一剂次同源加强
免疫，也就是用原来的疫苗进行加强。

序贯加强免疫策略实施后，完成
全程接种上述三种灭活疫苗的目标
人群，还可以选择智飞龙科马的重组
蛋白疫苗或天津康希诺的腺病毒载
体疫苗进行序贯加强免疫。

研究数据表明，同源加强免疫和
序贯加强免疫，都能够进一步提高免
疫效果，满足条件的人都应该尽早接
种，但不可同时接受序贯加强免疫接
种和同源加强免疫接种。

问：序贯加强免疫收费吗？
答：目前序贯加强免疫接种免费。
问：序贯加强免疫安全性如何？
答：国际上已经开展了大量的序

贯加强免疫接种的临床试验，研究的
结果是安全的。加强免疫剂次相较
于基础免疫剂次未显著增加不良反
应发生风险。本次推荐用于序贯加
强免疫的两种疫苗，已经在上亿剂次
的使用中证实了安全性。

问：序贯加强免疫接种要注意什么？
答：首先需要对照自己的接种记

录，判断是否符合序贯加强免疫的条
件。和之前接种新冠疫苗一样，在接
种门诊要做好个人防护，向接种医生
如实反映健康状况，接种疫苗后要留
观30分钟。

问：接种了重组蛋白疫苗或腺病
毒载体疫苗可以进行序贯加强免疫吗？

答：不可以。目前序贯加强免疫
仅针对完成2剂次新冠病毒灭活疫苗
接种，而且厂家为国药中生北京公司、
国药中生武汉公司和北京科兴公司。

已接种重组蛋白疫苗1剂或2剂
者，需继续使用原疫苗完成 3 针接
种；已接种腺病毒载体疫苗 1 剂者，
可使用原疫苗进行1剂次同源加强。

问：现在可以去哪里接种新冠病
毒疫苗？

答：根据国家和本市疫情防控要
求，为了落实相关人员及环境筛查措
施，部分门诊近期会调整开设时间。

建议先通过健康云 App 等方式
预约，或向所在居委咨询具体预约方
式。前往接种门诊前确认预约单状
态为“已预约”，关注是否有收到接种
门诊服务时间调整的短信通知，并且
查询接种门诊所在医疗机构微信公
众号的通知，可通过社区卫生服务中
心的健康驿站自助终端刷身份证、社
保卡后登记预约，或由社区志愿者协
助进行登记预约。 ■李晨琰

上海已有8.86万人使用序贯加强免疫程序接种，市疾控详解——

序贯加强免疫“混打”怎么打？

据解放日报 7月9日晚，武汉武
昌区疾控中心接医院报告，武汉大学
出现一例感染性腹泻病例，以呕吐腹
泻为主，伴低热，血清学凝集试验为
O139阳性。经省市区三级疾控中心
复核，该病例的血清学凝集试验为
O139阳性，诊断为霍乱，毒力基因阴
性。患者经有效诊治，病情已得到控
制，症状消失。

不少人闻之色变的霍乱，在我国
属甲类传染病，排在鼠疫之后，因此
又被称为“2号病”。霍乱尽管已在大
众视线中消失很久，但它并未彻底消
灭。记者翻阅2020年全国法定传染
病报告发病死亡统计表，当年全国霍
乱发病11人，但没有死亡病例。

霍乱到底是啥病？又是如何成
为甲类传染病的？解放日报·上观新
闻记者就此采访复旦大学附属中山

医院感染病科医生高晓东求解。
人类传染病史上“赫赫有名”的

霍乱，是一种因摄入食物或水，受到
霍乱弧菌污染而引起的急性腹泻性
传染病。由于战乱、卫生条件差等
原因，霍乱在全球一共造成了七次
大流行。

我国在新中国成立后医疗条件
明显改善，霍乱发病逐渐降至低位，
但霍乱并非就此远离。高晓东告诉
记者，霍乱主要是污染水源引起的，
传播途径与其他肠道疾病传播途径
一样，通过粪—手—口传播，因此管
住嘴、注意手卫生至关重要。

感染了霍乱弧菌，会有哪些症
状？专家解释，最主要的症状是腹泻
和呕吐。腹泻在病程最初 2 日最为
严重，4—6日后结束。如不治疗，即
使不再进食也会不断腹泻，体内丢失

大量水分和电解质，出现脱水、缺钾
缺钠、肌肉痉挛、酸中毒等，甚至发生
休克及急性肾衰竭，导致死亡。霍乱
如果不经积极治疗，致死率很高。但
只要给予适当的补液治疗，便能使重
型霍乱患者的死亡率从 10%以上降
至0.5%以下。

霍乱在我国与天花、鼠疫一并
列为甲类传染病。高晓东说，天花
已消失，鼠疫和霍乱总是偶有零星
发生，尽管未曾造成大流行，但也提
示人类应注重水源、保持卫生，避免
病从口入。

对于普通旅行者，前往霍乱地方
性流行地区，还应牢记以下预防措
施：不喝自来水、不吃街头食品、不吃
生的或未烹熟的海鲜和生蔬菜，水可
用氯或碘处理、过滤或煮沸后饮用。

■顾泳

霍乱主要是污染水源所致
武汉大学确诊一例霍乱病例，管住嘴注意手卫生至关重要

四大“秘籍”教你科学避暑
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■记者 汤顺佳 成佳佳

冷面、冷馄饨成“王炸”，
“花生酱和醋拌在一起，就是
经典”

一客冷面，一碟浇头，一杯绿豆
汤。自气温频频越过“黄线”“红线”

后，本帮美食成为很多上海市民迎战
三伏天的“利器”。

“三丝冷面，两位，打包。”7 月 23
日上午十一点，老盛兴安波路店内，冷
面、冷馄饨等成为当季“王炸产品”。
付款后，大家纷纷拿着小票去冷菜专
柜取餐。只见，冷面师傅手势熟练，一
勺醋、一勺花生酱，撒些黄瓜丝，还会

提醒食客自行加辣。
记者在采访中发现，老上海人点

得最多的，还是三丝、银芽、辣三丁这
经典“三剑客”。青白透亮的绿豆芽、
浓油赤酱的辣三丁，搭配上清爽冷面，
让人看着就食指大动。“辣酱、三丝，这
两种我买得最多。”市民李女士与好友
一人点了一份冷面，都是传统口味，

“记得小时候，每到夏天，我总要跟着
爸爸妈妈吃冷面，那种花生酱和醋拌
在一起的味道，就是经典。”

除了经典产品，炸酱、鸡骨酱、泡
椒鸡杂……排成一溜的新式浇头，吸
引着年轻人的目光。市民路先生此次
专程前来，是为了炸酱冷面。站在小
桌前，他熟门熟路地加醋和辣油。路
先生告诉记者，他喜欢吃肉，口味比较
重，就好那一口咸辣鲜香。“天太热，吃
别的没有食欲，也不想做饭，冷面、冷
馄饨正符合我的需求。”

工作人员介绍说，最近冷面一天
销量百余客，远超热汤面、盖浇饭等。
此外，由于天热，更多市民选择自提或
外卖的方式享受美味。当天，市民黄
先生就来打包了几份冷面，“我正好办
事路过，打算带回家和儿子一起吃。”

那一口清甜，是习惯也
是情怀

在“热力四射”的三伏天里，在家
吃夏令水果驱散暑气，是很多上海市
民的生活常态。日前，记者来到敦化
路菜市场，一探“水果大军”的近况。

要论时令水果，西瓜是当之无愧
的王者。自南汇8424大量上市后，水
果摊位的大半空间都留给了它。只
见，青绿斑纹的大个头紧挨着堆成一
座小山……每年夏天，这一口清甜是

“老上海”李先生的最爱。“买一只小些
的瓜，回家切片吃。”他说，“以前，大家
一起过弄堂生活，到了七八月份就要
冰西瓜，这是一种习惯，也是难以忘记
的情怀，一直维持到现在。”

除了“回忆杀”8424，现场还有一
种西瓜正在售卖，那就是特小凤，个头
较南汇8424小了不止一半，被包裹在
黄色泡沫纸中。“特小凤的果肉是黄色
的，相对来说，甜度没那么高，但优点
是水分充足，肉质细嫩，让人吃不腻。”
摊主介绍说。

圆滚滚、光溜溜，夏季水果怎能
少得了葡萄？记者看到，摊位上，四
个热销品种的葡萄一溜儿排开，从巨
峰到青葡萄，色泽从极紫到极绿，每
串都是“硕果累累”，单颗就如1元硬
币一般大。

摊主告诉记者，每年 6 月，葡萄
“大军”就开始登陆市场。其中，巨峰
葡萄甜度高、果皮薄、肉质软，很适合
孩子和老人；上海本地的玫瑰香，果如
其名，有一股淡淡的玫瑰香气；青葡萄
则以果肉细嫩为特色，汁水丰盈，咬一
口满嘴酸甜。此外，来自福建的茉莉
香等品种，也很受市民欢迎。

在价格方面，目前葡萄的售价已
有所回落。如巨峰葡萄、青葡萄均售
每斤15元，玫瑰香每斤18元，茉莉香
稍贵，25元一斤。市民韩女士这次买
了两串巨峰葡萄，她告诉记者，家里的
孩子最好这口，她是这里的常客，“每
到夏天，就要买点葡萄，算是顺应季
节，吃点时令水果。”

手指动一动，冰淇淋半
小时到货

日前，市民赵女士在京东小时购
上一次性下单了3盒共18支巧乐兹香
草巧克力脆筒冰淇淋，不到半小时就
收到了货。这只是本轮高温天气开启
以来，冰品冷饮购买需求激增的一个
缩影。

“随买随到小时达”的即时零售模
式，以更快的配送速度、更便捷的服务
体验，成为消费者购买冰品冷饮的主
流选择，带“热”了冷饮雪糕消费。

记者近日从达达集团了解到，在

京东小时购、京东到家上，相比高话题
度的网红雪糕，大牌平价雪糕仍是今
夏雪糕消费主流。巧乐兹甜筒、伊利
苦咖啡、可爱多甜筒、和路雪雪糕、八
喜冰淇淋等热销常客，牢牢占据销量
TOP榜单。

冰品购买需求大幅上涨，如何保
证配送途中不化？达达快送相关负责
人介绍，入夏以来，达达快送推出一系
列冰品配送保障措施，比如配置保温
箱、干冰、冰袋等冷链包装，让消费者
坐享冰爽到家的口感和品质。

正因为配送效率和配送服务的升
级，让线下门店的夏季冰品销售也搭
上即时零售的快车，通过“线上下单、
门店发货、小时内送达”的服务模式，
改变过往线下单一渠道销售的方式，
带来用户和销售的新增量。一家上线
了京东小时购的超市的店长表示，他
们门店近来冷饮、冰品等销售环比实
现了翻倍增长。在持续的高温天气
下，超市还将加大冷饮、冰品等消暑商
品的供给，预计线上销售还会带来更
高涨幅。

不止雪糕，酒饮、水果等消暑佳品
亦十分受欢迎。90后和Z世代对“微
醺小甜水”的偏好，让汽泡酒成为今夏
消暑新秀。京东小时购、京东到家上，
汽 泡 酒 销 售 额 环 比 上 月 增 长 了
310%。夏日夜宵常备的啤酒销售环
比也增长了74%。饮品中，凉茶销售
额环比增长201%，冷藏豆浆销售额环
比增长180%，冷藏果汁、碳酸饮料等
也有近70%的增长。

此外，各地对应季水果的即时
性消费需求也更加强劲。京东小时
购、京东到家上，龙眼的销售额环比
上 月 增 长 510% ，葡 萄 环 比 增 长
148%，桃、李等应季水果也均实现翻
倍增长。

“炙烤”模式下，“线上下单，小时
级送货到家”的即时零售因便捷属性
越来越受到市民青睐。

“舌尖上的清凉”是夏日风情长卷中美妙的“留白”

杨浦人的“美味一夏”怎么过？
编者按
上蒸下煮正伏天，热是主色调，然而“舌尖上的阵阵清凉”是夏日风情长卷中美妙的“留

白”。来一碗冷面一解暑气，咬一口水果满口清甜，雪糕、冰淇淋小时级送达……杨浦人的
“美味一夏”如何度过？


