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目前袁我国已有 5 个生产企业的新冠病毒疫苗批准附
条件上市或紧急使用遥附条件批准上市的 3 个灭活疫苗和
腺病毒载体疫苗芋期临床试验期中分析结果显示袁疫苗保
护效力均达到国家药品监督管理局叶新型冠状病毒预防用
疫苗临床评价指导原则渊试行冤曳的要求袁也符合世界卫生
组织叶新冠病毒疫苗目标产品特性曳推荐的指标要求遥临床
试验和紧急使用阶段及前期重点人群较大规模接种后疑
似预防接种异常反应监测数据表明袁新冠病毒疫苗安全性
良好遥 获批紧急使用的重组新冠病毒疫苗渊CHO 细胞冤域
期临床试验结果显示具有良好的免疫原性和安全性遥

基于我国获批疫苗的临床试验研究数据和新冠肺炎
的流行病学特征袁中国疾病预防控制中心新冠病毒疫苗工
作组起草了本指南袁并经国家免疫规划专家咨询委员会审
议通过遥

本指南供各级卫生健康部门尧疾控机构指导预防接种
单位开展新冠病毒疫苗预防接种使用遥

一尧疫苗种类
渊一冤灭活疫苗遥
附条件批准上市的 3 个新冠病毒灭活疫苗产品分别

由国药集团中国生物北京生物制品研究所有限责任公司
渊北京所冤尧武汉生物制品研究所有限责任公司渊武汉所冤和
北京科兴中维生物技术有限公司渊科兴中维冤生产遥其原理
是使用非洲绿猴肾渊Vero冤细胞进行病毒培养扩增袁经 茁 丙
内酯灭活病毒, 保留抗原成分以诱导机体产生免疫应答袁
并加用氢氧化铝佐剂以提高免疫原性遥

渊二冤腺病毒载体疫苗遥
附条件批准上市的腺病毒载体疫苗为康希诺生物股

份公司渊康希诺冤生产的重组新冠病毒疫苗渊5 型腺病毒载
体冤遥 其原理是将新冠病毒的刺突糖蛋白渊S 蛋白冤基因重
组到复制缺陷型的人 5 型腺病毒基因内袁基因重组腺病毒
在体内表达新冠病毒 S 蛋白抗原袁 诱导机体产生免疫应
答遥

渊三冤重组亚单位疫苗遥
获批紧急使用的重组亚单位疫苗为安徽智飞龙科马

生物制药有限公司渊智飞龙科马冤生产的重组新冠病毒疫
苗渊CHO 细胞冤遥 其原理是将新冠病毒 S 蛋白受体结合区
渊RBD冤基因重组到中国仓鼠卵巢渊CHO冤细胞基因内袁在体
外表达形成 RBD 二聚体袁 并加用氢氧化铝佐剂以提高免
疫原性遥

二尧推荐免疫程序
渊一冤适用对象遥
18 周岁及以上人群遥
渊二冤接种剂次和间隔遥
1.新冠病毒灭活疫苗渊Vero 细胞冤
接种 2 剂曰2 剂之间的接种间隔建议逸3 周袁第 2 剂在

8 周内尽早完成遥
2.重组新冠病毒疫苗渊5 型腺病毒载体冤
接种 1 剂遥
3.重组新冠病毒疫苗渊CHO 细胞冤
接种 3 剂曰相邻 2 剂之间的接种间隔建议逸4 周遥第 2

剂尽量在接种第 1 剂次后 8 周内完成袁第 3 剂尽量在接种
第 1 剂次后 6 个月内完成遥

渊三冤接种途径和接种部位
推荐上臂三角肌肌内注射遥
三尧其他有关事项
渊一冤迟种补种遥
对 2 剂或 3 剂次程序的疫苗袁 未按程序完成接种者袁

建议尽早补种遥 免疫程序无需重新开始袁补种完成相应剂
次即可遥

对在 14 天内完成 2 剂新冠病毒灭活疫苗接种者袁在
第 2 剂接种 3 周后尽早补种 1 剂灭活疫苗遥对在 14-21 天
完成 2 剂新冠病毒灭活疫苗接种的袁无需补种遥

渊二冤加强免疫遥
现阶段暂不推荐加强免疫遥
渊三冤与其他疫苗同时接种遥
暂不推荐与其他疫苗同时接种遥 其他疫苗与新冠病毒

疫苗的接种间隔应大于 14 天遥 当因动物致伤尧外伤等原因
需接种狂犬病疫苗尧破伤风疫苗尧免疫球蛋白时袁可不考虑
与新冠病毒疫苗的接种间隔遥

渊四冤不同疫苗产品替换遥
现阶段建议用同一个疫苗产品完成接种遥如遇疫苗无

法继续供应尧受种者异地接种等特殊情况袁无法用同一个
疫苗产品完成接种时袁可采用相同种类的其他生产企业的
疫苗产品完成接种遥

渊五冤新冠病毒感染及抗体筛查遥
在疫苗接种前无需开展新冠病毒核酸及抗体检测曰接

种后也不建议常规检测抗体作为免疫成功与否的依据遥
渊六冤接种禁忌遥
通常的疫苗接种禁忌包括院渊1冤对疫苗的活性成分尧任

何一种非活性成分尧生产工艺中使用的物质过敏者袁或以
前接种同类疫苗时出现过敏者曰渊2冤 既往发生过疫苗严重
过敏反应者渊如急性过敏反应尧血管神经性水肿尧呼吸困难
等冤曰渊3冤 患有未控制的癫痫和其他严重神经系统疾病者
渊如横贯性脊髓炎尧格林巴利综合症尧脱髓鞘疾病等冤曰渊4冤
正在发热者袁或患急性疾病袁或慢性疾病的急性发作期袁或
未控制的严重慢性病患者曰渊5冤妊娠期妇女遥

本指南对说明书中所列部分接种禁忌或慎用人群袁参
照下述特定人群接种建议执行遥

四尧特定人群接种建议
渊一冤60 岁及以上人群遥

60 岁及以上人群为感染新冠病毒后的重症尧 死亡高
风险人群遥 目前袁4 个附条件批准上市的新冠病毒疫苗芋
期临床试验研究纳入该人群的数量有限袁暂无疫苗对该人
群的保护效力数据遥 但玉/域期临床研究数据显示袁该人群
疫苗接种安全性良好袁与 18-59 岁人群相比袁接种后中和
抗体滴度略低袁但中和抗体阳转率相似袁提示疫苗对 60 岁
以上人群也会产生一定的保护作用袁建议接种遥

渊二冤18 岁以下人群遥
目前已有的疫苗尚未获得用于该人群的临床试验数

据袁暂不推荐 18 岁以下人群接种遥
渊三冤慢性病人群遥
慢性病人群为感染新冠病毒后的重症尧死亡高风险人

群遥 健康状况稳定袁药物控制良好的慢性病人群不作为新
冠病毒疫苗接种禁忌人群袁建议接种遥

渊四冤育龄期和哺乳期女性遥
如果在接种后怀孕或在未知怀孕的情况下接种了疫

苗袁基于对上述疫苗安全性的理解袁不推荐仅因接种新冠
病毒疫苗而采取特别医学措施渊如终止妊娠冤袁建议做好孕
期检查和随访遥 对于有备孕计划的女性袁不必仅因接种新
冠病毒疫苗而延迟怀孕计划遥

虽然目前尚无哺乳期女性接种新冠病毒疫苗对哺乳
婴幼儿有影响的临床研究数据袁但基于对疫苗安全性的理
解袁建议对新冠病毒感染高风险的哺乳期女性渊如医务人
员等冤接种疫苗遥 考虑到母乳喂养对婴幼儿营养和健康的
重要性袁参考国际上通行做法袁哺乳期女性接种新冠病毒
疫苗后袁建议继续母乳喂养遥

渊五冤免疫功能受损人群遥
免疫功能受损人群是感染新冠病毒后的重症尧死亡高

风险人群遥 目前尚无新冠病毒疫苗对该人群渊例如恶性肿
瘤尧肾病综合征尧艾滋病患者冤尧人类免疫缺陷病毒渊HIV冤感
染者的安全性和有效性数据遥 该类人群疫苗接种后的免疫
反应及保护效果可能会降低遥 对于灭活疫苗和重组亚单位
疫苗袁根据既往同类型疫苗的安全性特点袁建议接种曰对于
腺病毒载体疫苗袁虽然所用载体病毒为复制缺陷型袁但既
往无同类型疫苗使用的安全性数据袁 建议经充分告知袁个
人权衡获益大于风险后接种遥

渊六冤既往新冠患者或感染者遥
现有研究数据表明袁 新冠病毒感染后 6 个月内罕见再

次感染发病的情况遥 既往新冠肺炎病毒感染者渊患者或无症
状感染者冤袁在充分告知基础上袁可在 6 个月后接种 1 剂遥

五尧其他事项
随着更多新冠病毒疫苗的获批使用尧疫苗临床研究数

据的不断完善以及疫苗上市后监测和评价数据的增加袁根
据疫情防控形势的需要袁本指南将适时更新遥

渊源自国家卫健委官网冤

新冠病毒疫苗接种技术指南（第一版）发布
清明节就要到了袁随着气温升高袁人们的活动

开始增多遥 不过袁这个季节对一些人来说也爱招病袁
在身体动起来的同时袁 要多多关注自己的健康问
题遥

身体要动起来
临近清明袁体内肝气逐渐达到最旺袁要以野生发

阳气袁调肝健脾冶为养生要点遥 在起居上袁应晚睡早
起袁以使阳气生发舒畅袁但是晚睡并不是熬夜遥 可穿
着宽松衣服袁多到空气清新之处袁如公园等地慢走尧
打拳尧做操袁选择动作柔和的锻炼方式活动袁使阳气
增长遥

运动量不宜过大
春季养生可多晒太阳袁活动筋骨袁增加抵抗力遥

需要注意的是袁不宜做运动量太大的活动遥 特别是
平时活动较少的人群袁做运动需要量力而行袁运动
量不宜过大遥 老年人活动时袁心率应控制在可以承
受的范围内遥 患有心脏病尧高血压等疾病的人袁不要
做强度较大的活动遥

注意预防这些病
高血压
随着天气转暖袁 高血压患者会逐渐放松警惕袁

认为天气逐渐暖和袁血压会趋于稳定遥 可是袁这季节
正是乍暖还寒袁温差较大的时候袁加之雨水增多袁人
的血管容易痉挛袁 人体血压也容易因为波动而升
高袁继而导致脑血栓尧脑溢血尧心肌梗死等恶性并发
症遥 因此袁高血压患者更需根据气候及时增减衣服袁
预防因气候变化带来的血压波动遥

花粉过敏症
时值暮春也是花粉过敏症多发的时期遥 有花粉

过敏症的人出门一定要做好防护袁尽量避免去花木
多的地方袁出门最好戴口罩遥

皮肤病
这个季节是皮肤病的多发期袁 如皮肤过敏尧荨

麻疹等袁患了皮肤病袁应该及时就诊遥 医生会采用口
服药和局部外涂药膏的方法遥 此外袁预防也很重要遥
容易在春天发生过敏的人袁 可以采取远离过敏原尧
慎用化妆品尧注意个人卫生等方式预防遥

多食清淡蔬果
清明时节袁多食清淡新鲜的蔬菜水果以清补肝脾袁如芹菜尧

木耳尧荠菜尧香椿尧苦菊等应季的野菜遥 有些地方袁清明时节还保
留着禁火吃冷食的习惯袁但是脾胃弱的人不宜吃冷食遥

清明过后雨水增多袁尤其是南方袁气候潮湿袁容易产生疲倦
嗜睡的感觉袁这就是野春困冶遥 而甜腻性食物有助湿作用袁食后更
容易使人产生和加重野春困冶的感觉袁应避免吃甜腻食物遥

渊源自人民网冤
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山珍海味虽然可口袁却不一定健康遥 如今人们吃东
西袁营养健康往往摆在首位袁越来越多人意识到袁吃得贵
并不代表着吃得好遥

下面的这些菜袁看似不起眼袁却被老祖宗称为野长寿
菜冶野救命菜冶袁而且价格不贵袁千万不要错过遥

春笋
笋袁是竹子生发出来的嫩芽袁它味道鲜美袁营养丰

富袁素有野素食第一品冶的美誉遥
而且袁笋具有低脂肪尧低糖尧多纤维的特点袁食用笋

不仅能促进肠道蠕动袁去积食袁防便秘袁还有预防大肠癌
的功效遥

春笋的吃法很多袁素有野荤素百搭冶之称袁大家可根
据春笋不同部位选择不同吃法遥

一般来说袁嫩头可直接用来炒食曰中部可切成笋片袁
和肉一块炒曰根部较老袁可与肉类一起焖煮遥

荠菜
荠菜功能凉血止血袁平肝明目袁清热利湿遥
据叶名医别录曳记载院野荠袁主利肝气袁和中遥 冶叶日用本

草曳谓其院野疏利五脏袁凉肝明目遥 冶
现代营养学认为袁荠菜含有丰富的维生素 C 和大量

的粗纤维袁食用后不但可以增强大肠蠕动袁促进粪便排
泄袁还有助于防治高脂血症尧高血压尧冠心病尧肥胖症尧糖
尿病尧肠癌及痔疮等疾病遥

西红柿
西红柿虽然是一种四季蔬菜袁但春天吃尤为健康遥
中医认为袁西红柿性微寒袁味甘酸袁归肝尧肺尧胃经袁

可生津止渴尧凉血平肝尧清热解毒遥
对于春季出现食欲不佳等症状的人来说袁吃点西红

柿汁是最好的选择遥
做法院取西红柿 1 个 (约 150~200 克)袁洗净袁用沸水

泡 5 分钟后剥去皮袁切粒袁用榨汁机榨汁袁滤出汁液袁不
要放糖遥 每次 50~100 毫升袁每天 2~3 次袁服用 3 天遥

本方适合胃口不好尧大便干尧小便黄尧舌头红的 1 岁
以上孩子遥

菠菜
菠菜是一种廉价的四季蔬菜袁它功能养血袁止血袁平

肝袁润燥袁春季食用功效颇丰遥
而关于菠菜的药疗效果袁古人早有记载遥
叶食疗本草曳中记载院野利五脏袁通胃肠热袁解酒毒遥 服

丹石人食之佳遥 冶
叶本草纲目曳说它院野逐血脉袁开胸膈袁下气调中袁止渴

润燥遥 冶
现代营养学认为袁菠菜中所含的胡萝卜素袁在人体

内转变成维生素 A袁 能维护正常视力和上皮细胞的健
康袁还能增强预防传染病的能力遥

而其所含铁质袁对缺铁性贫血有较好的辅助治疗作
用遥

此外袁菠菜含有大量的植物粗纤维袁具有促进肠道
蠕动的作用袁可用于改善春季便秘遥

西洋菜
西洋菜又称豆瓣菜袁其味甘尧淡袁性凉曰归肺尧膀胱

经遥
叶全国中草药汇编曳记载其可用以利尿尧强壮及抗坏

血病袁还可用于治疗气管炎及皮肤瘙痒症遥
此外袁西洋菜还有通经的作用袁女性在月经前食用

一些袁就能对痛经尧月经过少等症状起到防治作用遥
春季食用西洋菜袁能起到清肺袁凉血袁利尿袁解毒的

功效遥 适用于肺燥咳嗽尧咽喉炎尧咯血尧衄血尧痛经尧月经
过少等病症的食疗遥

小白菜
小白菜味甘袁性凉曰归肺尧胃尧大肠经遥
叶名医别录曳谓小白菜院野主通利肠胃袁除胸中烦袁解

酒渴曰冶叶滇南本草曳称其野主消痰袁止咳嗽袁利小便袁清肺
热冶遥

小白菜能清热除烦袁生津止渴袁清肺消痰袁通利肠
胃遥 含有丰富的钙尧胡萝卜素尧糖类等营养物质袁能促进
骨骼的发育袁加速人体的新陈代谢和增强机体的造血功
能袁缓解精神紧张遥

其所含粗纤维和脂肪结合后袁可防止血浆胆固醇的
形成袁促使胆固醇代谢物要要要胆酸排出体外袁以抑制动
脉粥样硬化的形成遥

水芹菜
水芹菜是富含多种维生素和无机盐类的碱性食品袁

其中以钙尧磷尧铁等含量较高袁可以用来清热解毒遥
对于有内热的人群袁可取水芹菜 50g尧粳米 100g 煮

成稀粥服用袁有很好的野清火冶功效遥
此外袁现代营养学认为袁水芹菜具有清洁血液袁抗心

律失常袁保肝袁降低血压尧血脂及抗过敏等作用袁因此袁患
有心律失常尧肝胆疾患及高血压的人可以经常食用遥

渊源自新华网冤

自古流传下来的“长寿菜”！这个春天一定不能错过
最近袁短视频平台流

行起一种名为 野漫画腰冶
的挑战活动遥 挑战者将大
腿平放在椅子上尧上半身
贴地尧腰部向后折叠近 90
度袁以此来展现身体的柔
韧度袁不少年轻女性争相
挑战和模仿遥 但专家表
示袁在未经专业指导的情
况下贸然去做这样的动
作袁易造成胸腰段损伤和
肌肉拉伤遥

野漫画腰挑战冶一词袁
近来在网上的热度持续不减遥 这项挑战起源于一幅漫画袁漫
画中的女性角色将大腿平放在椅子上袁上半身趴在地上袁腰
部向后弯折近 90 度袁几乎垂直于地面遥 由于这一动作展现
了女性的柔韧度尧身体曲线和腰部的纤细袁迅速在短视频平
台走红遥 多位明星参与了此项挑战袁也引得多人效仿袁并拍
成视频和照片发布在网上遥 其中袁竟还有怀孕 6 个多月的孕
妇也挺着肚子进行了挑战遥

不过袁由于这一动作具有一定难度袁并非人人都能轻松
驾驭遥 有尝试过的人表示野这个动作还是很费腰的冶遥

专家说法
中国康复研究中心脊椎外科医生吕振表示袁这种野漫画

腰冶 的动作对人的胸椎和胸腰段的力量和柔韧度要求比较
高遥 从网上可以看到袁 很多模仿这一动作的人胸部是弓着
的袁贴不到地上遥 正常人的胸腰段是直的袁但这一动作要使
其后突袁这是违反人体自然规律的遥 只有经过长时间训练袁
有一定训练基础的人才能做到遥 如果未经专业指导袁易造成
胸腰段损伤尧肌肉拉伤等遥

野大部分人做这个动作的目的是为了炫耀袁而不是为了
锻炼身体遥 冶吕振建议袁普通人不要盲目跟风尝试袁尤其是上
了岁数的人袁或是患有胸椎退变尧椎间盘突出的人遥

渊源自人民网冤

挑战“漫画腰”容易伤腰
专家：易造成胸腰段损伤


