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“流感发病有明显的季节性，以冬
春季节为主，结合全国流感监测数据
来看，目前南方省份流感病毒监测阳
性率持续上升，以甲H3型为主。”市疾
控中心急性传染病预防控制科医师韩
瑜介绍。

相较于普通感冒，流感病毒传染性
强，可通过呼吸道飞沫传播。流感的病
程和发热持续时间均比普通感冒更长，
而且症状更重，可能出现 39℃—40℃
高烧，起病急，有时伴有腹泻呕吐。普
通感冒出现并发症较少见，而流感可引
起肺炎、心肌炎、中耳炎等。

面对流感病毒，我们应该如何做好
自身防护呢？韩瑜建议：“在日常生活
中，除了做好自身防护、养成良好的卫
生习惯外，最经济、最有效的预防手段
是接种流感疫苗。”

据了解，十堰流感疫苗在今年 8月
就已到货，所有接种点都开启接种工

作。目前，市面上已批准上市的流感疫
苗有注射型的三价灭活流感疫苗、四价
灭活流感疫苗和鼻喷型的三价减毒活
疫苗。

市疾控中心免疫预防科副科长付
磊介绍：“目前，市民接种流感疫苗的意
愿很高，首次接种流感疫苗的 6月龄—
8岁儿童应接种 2剂次，2剂次应选择
同一剂型的疫苗，间隔≥4周；既往接种
过 1剂或以上流感疫苗的 6月龄以上
儿童或成人，建议接种 1剂。”

什么时候接种效果最好呢？付磊
介绍：“因为接种流感疫苗 2—4周后，
才能产生具有保护水平的抗体，建议每
年在流感高峰来临前 1—2个月接种流
感疫苗，及早获得疫苗保护。”

付磊建议，市民可以通过“健康
十堰”微信公众号查询接种单位电
话，提前打电话咨询，确保有货后前
往接种。

我市流感疫苗接种迎来小高峰

“今天能打流感疫苗吗？”前天一早，家住阳光蓝山郡的钟

女士来到市妇幼保健院新院区准备接种流感疫苗。“家里上有

老下有小，宝宝还不到两岁，前几天带宝宝接种流感疫苗，今

天我也来接种，给家人和自己多一份保护。”钟女士说。

近期与钟女士有相同想法的人不少。记者从市疾控中

心和多家医院了解到，进入 10月以来，流感疫苗接种需求大

幅增加，迎来一波接种小高峰。 ■文、图/记者 杨天娇

前天上午，记者来到市妇幼保健院
新院区，只见儿童接种门诊门外，不少
大人带着孩子在排队等候接种疫苗。

“这段时间接种流感疫苗的人多，今天
上午已经完成几十针接种。”儿童接种
门诊护士张珍珍告诉记者，“上周星期
六星期天，两天近 700人接种流感疫
苗。”随后，记者来到该院的成人接种门
诊，护士介绍道：“目前，成人接种门诊
的库存疫苗已用完，正在联系补货。”

市人民医院同样迎来流感疫苗接
种小高潮，该院预防保健科主任万斌介
绍：“前两天，到我们医院接种流感疫苗
的多达上千人。”他预计这个周末，接种
人数还会出现一个小高峰。

在张湾区汉江路街道阳光栖谷社

区卫生服务中心，护士告诉记者，上周
开始，几乎每天都有数十人前去接种疫
苗。“上周末接种疫苗的人多，一度疫苗
打完了，直到昨天下午 4点多才又到了
一批疫苗。”

在茅箭区武当路街办重庆路社区
卫生服务中心，接种护士告诉记者：“上
周开始接种流感疫苗的人增多，多是家
长带着孩子前来，也有部分成年人接种
疫苗。”

在市疾控中心免疫接种室门口，记
者见到几位来询问流感疫苗接种事宜
的市民。“进入秋季，流感疫苗接种工作
就在有序进行，上周末迎来一波接种小
高峰，我们的疫苗暂时缺货，正在联系
补货。”接种人员说。

＞＞＞ 专家

不同人群接种剂次有区别

＞＞＞ 探访

医院迎来接种小高峰

悲秋综合征有哪些症状？艾
春启介绍，它与抑郁症相似，但更
具季节性，一些常见症状包括：持
续的悲伤、忧虑和沮丧情绪；失眠
或反而睡眠过多；食欲改变，特别
是对碳水化合物食物的渴望；缺乏
活力和兴趣，感到疲倦；难以集中
注意力和做决定；回避社交活动，
感觉很孤独。

究其诱因，包括夏秋交替、万
物凋零、气温变化大 ，人们容易产
生伤感情绪；这一年过了大半，接
近年底，许多人工作压力大，容易
产生不良情绪等。

艾春启提醒，悲秋综合征高发
时段，大家要提高自身对抑郁等不
良情绪的识别能力。光照与褪黑
素等激素分泌息息相关，入秋后光
照减少，导致人体激素分泌、睡眠
节律出现变化。抑郁症或抑郁情
绪早期最明显的特点是出现失眠
或嗜睡等睡眠问题。睡眠问题侧
面反映了情绪的波动，也可能导致
精神消沉、思维迟钝、倦怠乏力等
身体症状。此外，频繁出现烦躁情
绪，“看什么都不顺眼、不顺心，喜
欢挑毛病”，也可能是“情绪病”发
病的前奏。

一到秋天就心情不好？

警惕悲秋综合征
“自古逢秋悲寂寥”，入秋以来，伴着萧瑟秋风与

连绵秋雨，不少人的情绪也如阴沉的天气一般低迷、

惆怅，对任何事都提不起兴趣。太和医院心理卫生中

心主任艾春启表示，秋季是抑郁症等情绪疾病的高发

季节，要警惕悲秋综合征。
■记者 叶楚榕 特约记者 王慧

悲秋并非无病呻吟

“大夫，秋天一到我就心情不
好，感觉做没什么事情都提不起兴
趣，一直觉得疲倦，晚上睡不好。”
近日，26岁的刘女士顶着黑眼圈，
来到太和医院心理卫生中心门诊
寻求帮助。

面对艾春启，刘女士一脸忧
郁。她说，近段时间无原因地突然
觉得情绪低落、消沉，尤其是天色
阴沉的时候，就莫名其妙地想哭，
不自觉地流泪。刘女士回忆说，每
年秋天她都有类似这样的感觉，只
是今年格外严重。经诊断，刘女士
已经出现轻度抑郁的症状。

“过去，深秋是心理卫生中心
最繁忙的时段，近两年就诊高峰期
有所提前，立秋之后接诊人数就开
始增多。”艾春启说，秋季是抑郁症
等“情绪病”的高发季节，对于这个
季节由情绪问题引发的一系列健
康问题，医学上称为悲秋综合征。

艾春启解释道，这是因为温度
对人们的情绪影响尤其明显。有
调查显示，30%的人对气候变化较
敏感，并会因此出现种种不适症
状，如疲倦、健忘、眼冒金星、情绪
低落、工作效率降低、睡眠不好、注
意力不集中等。

出现这六类症状要警惕

那么这段时间，该如何做才能
照顾好我们的情绪呢？艾春启建
议，要增加户外活动时间，在天气
晴好的时候多出去走走。既能接
受光照、调节激素分泌，又能欣赏
美景、转移情志。

适量增加运动量，能平静情
绪、缓解压力。面对较大的生活、
工作压力时，可以为自己列清单，
将待办事项分轻重缓急排序处理，
状态实在不好时，要允许自己停下
来，以免把“弦”绷断了。

应对换季时节可能产生的情
绪波动，要保证良好的身体状况。
进入秋季，昼夜时长发生变化，在
起居方面也要做出相应调整。应

保持良好的作息规律，不熬夜，早
睡早起，保证充足睡眠。每天争取
在 23时之前入睡，中午可适当午睡
半个小时。

在饮食方面，一定要注意养成
吃早餐的习惯，尽可能食用牛奶、
蛋、水果等，补充蛋白质、钙和维生
素，以增强人体的耐力与意志力。
经常不吃早餐的人，不仅精力不足
而且意志力也较薄弱。此外，已经
确诊精神心理疾病的患者，秋冬季
节不要擅自调药、停药，要遵医嘱
治疗。

要学会“借力”，向亲人、朋友
倾诉寻求帮助，必要时到到大型综
合医疗机构心理科就诊。

适量运动可缓解悲秋情绪

在市妇幼保健院新院区，市民前来主动接种流感疫苗。


