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卫 生 与 健 康

随着经济社会不断的发展袁越来越多国

人选择出境领略异国风情袁中国足迹正在点

亮全球每个角落遥
中国出境旅游人数尧境外旅游消费已连

续多年居世界第一袁成为拉动全球旅游经济

增长的重要力量遥

出境游为什么要接种疫苗呢？
主要是两方面考虑院
渊1冤保护有感染风险的个体曰
渊2冤 保护易感国家免于传染病

的输入性传播遥
出境游有哪些疫苗必须接种？
从全球范围来看袁有三种疫苗

属于强制性预防接种院
黄热病疫苗（Yellow Fever）
黄热病是通过蚊虫叮咬渊主要

为伊蚊冤进行传播袁病死率高袁接种黄热病疫

苗是预防黄热病最有效的手段遥
部分国家地区渊主要是非洲以及南美洲

部分国家地区冤入境时需提供黄热病疫苗证

明或者黄热病疫苗豁免证明遥黄热病疫苗接

种证书在首次接种后 10 天生效袁 终生有效

渊目前国内黄热病疫苗证书有效期为 10
年冤遥 有黄热病疫苗接种禁忌症的会开具接

种豁免证明袁但需要强调的是前往黄热病感

染风险高的地区必须做好防蚊措施袁以防中

招遥
流行性脑脊髓膜炎疫苗
脑膜炎奈瑟菌通过人与人直接接触传

播袁也通过患者或无症状带菌者的呼吸道飞

沫传播遥
沙特阿拉伯要求前往麦加参加朝觐者

接种 4 价流脑疫苗遥推荐旱季前往撒哈拉以

南非洲高危地区渊主要是流脑带地区冤的旅

行者接种流脑 4 价多糖疫苗渊MPSV4冤遥

脊髓灰质炎疫苗（polio）
脊髓灰质炎袁 亦称脊灰或小儿麻痹症袁

是一种中枢神经系统疾病遥主要通过粪要口

途径传播袁但口要口途径也可能传播遥
从全球范围看袁目前存在脊灰流行的国

家只有 3 个 渊阿富汗尧 尼日利亚和巴基斯

坦冤遥 这 3 个国家的旅行者前往一些无脊灰

国家需提供脊灰疫苗接种证明遥
虽然目前前往脊灰流行区无需提供接

种证明袁 但是建议国人前往脊灰流行地区

时袁应确保已完成脊灰疫苗的基础免疫遥 如

脊灰接种史不详或者存在较高暴露风险建

议接种 1 剂脊灰疫苗渊IPV冤遥

出境旅游需要接种哪些疫苗？

国家公卫 项人人免费
公共服务知多少

数来宝袁数来宝袁公卫服务知多少钥
国家强袁国家强袁基本公卫十四项遥
大卫生袁大健康袁全民健康大梦想遥
全周期袁全方位袁健康管理全覆盖遥
搞监测袁做随访袁健康促进重预防遥
早癌筛袁慢病管袁危险因素最相关遥
提素养袁抓预防袁免费服务人人享遥
国家政策样样好袁惠民项目大礼包遥

健康档案第一项
辖区内袁住半年袁重点人群健康检遥
建档案袁遵自愿袁动态使用信息全遥

健康教育第二项
健康教育印刷品袁多点播放音视频袁
知识讲座大课堂袁折页手册和处方遥
公众咨询宣传栏袁常驻居民广宣传遥
上门访视和门诊袁个体教育多开展遥
健康素养知识宣袁三减三健内容传遥
健康生活方式倡袁中医养生保健讲遥

预防接种第三项
居住满袁3 月儿袁接种档案及时建遥
儿童免疫有规划袁重点人群有计划遥
预约告知接种点袁查缺补漏每半年遥
三查七对保无误袁接种后留观 30 分遥

儿童服务第四项
新生儿袁最珍贵袁首次家访一周内遥
产后访视同进行袁详尽了解母子情遥
多观察袁建手册袁生长发育细检测遥
预防接种多提示袁高危因素增访视遥
新 生 儿 袁 满 月 喜 袁28 至 30 天 遥
到乡镇袁进社区袁乙肝疫苗第二针遥
黄疸况袁疾病防袁体重身长头围量遥
喂养睡眠大小便袁照护指导防疾病遥
婴幼儿袁访 8 次袁3 和 8 月有 2 次袁
6尧12尧18尧24 月 袁 30尧36 月 有 6 次 遥
血常规检有 3 次袁6尧18尧30 月龄时遥
听力筛查有 4 次袁6尧12尧24尧36 月龄时遥
4 到 6 岁学龄前袁每年一次健康检袁
心理行为发育估袁疫苗接种不能疏遥
发现异常给转诊袁跟踪随访续指导遥

孕产妇服务第五项
孕期管理多 5 次袁孕早孕中孕晚期遥
健康教育和指导袁发现异常急转诊遥
孕期保健和管理袁产前筛查和诊断袁
高危因素早转诊袁及时随访 2 周内遥
孕早期袁首次检袁孕 13 周前做全面遥
建手册袁筛危险袁禁忌并发症早现遥
孕 中 期 袁 两 次 检 袁
孕 16 ~20 周 尧21 ~24 周 各 一 次 遥
孕妇胎儿状况估袁出生缺陷早预防袁
识别高危和重点袁及时转至上级院遥

孕 晚 期 袁 两 次 检 袁
孕 28 ~36 周 尧37 ~40 周 各 一 次 遥
自我监护尧自然分娩尧母乳喂养早指导遥
并发症尧合并症袁防治知识多指导遥
产后随访有 2 次袁产后恢复健康检遥
出院 1 周内家访袁产后 42 天在医院遥
正常产妇卫生院袁异常产妇到产院遥
避孕方法需交待袁母乳喂养多指导遥

老年人服务第六项
一年一次健康检袁反馈结果到面前遥
生活方式给指导袁防范意外让知晓遥

慢病患者服务第七项
原 发 高 袁2 型 糖 袁35 岁 及 以 上 遥
4 次访袁面对面袁危急情况速转院遥
听心肺袁摸足背袁规范查体最可贵遥
分类干预有差异袁增加随访多留意遥
一年一次全面检袁健康方式多宣传遥

严重精神障碍患者第八项
重精患袁专网管袁4 次访视 1 次检遥
危险性袁6 级估 袁0 级 不闹 5 级暴 遥
1 动口 袁2 动手 袁3 不听劝 袁4 杀 伤 遥

肺结核患者服务第九项
疑结核袁要筛查袁定点机构严检查遥
电话访袁1 周内袁首次入户 3 日内遥

强化期袁注射期袁间隔 10 日访一次遥
督服药袁面对面袁随访评估记在案遥

中医药服务第十项
体质辨识老年人袁健康指导中医药遥
传授家长按揉法袁摩腹捏脊 6尧12 月儿遥
18 和 24 月龄儿袁按揉迎香尧足三里遥
30 和 36 月龄儿袁按揉穴位四神聪遥

传染病报告第十一项
传染病袁及时报袁规范管理要求高遥
突发事袁风险排袁应急预案订出来遥

卫计监督协管第十二项
食源病袁饮用水袁计生工作袁校卫生袁
非法行医采供血袁实地走访报线索遥

免费提供避孕药具第十三项
避孕药具定点放袁生殖健康有保障遥
育龄群众免费选袁优生优育夫妇检遥

健康素养促进行动第十四项
健康素养六十六袁健康促进在行动遥
健康教育有重点袁咨询服务打热线遥
公卫难袁公卫繁袁公卫人员不得闲遥
公卫重袁公卫忠袁公卫人员奉献中遥
公共卫生讲质量袁家庭医生来护航遥
优质服务基层行袁签约服务暖人心遥

老老实实做事偏偏事与愿违袁而时有侥

幸心理也总是不会实现袁为何野倒霉冶的总是

自己钥 究竟这种倒霉是与生俱来的野体质冶袁
还是自己一闪而过的野毒奶冶念头应验了呢钥

这世上既然有运气爆棚尧欧皇气质满满

的人袁自然就有倒霉得不行尧似乎与幸运无

缘的人遥 人一旦野倒霉冶起来袁可真的是走个

路都能被野空气冶绊倒遥天天沉迷于健康大业

的寡人在野玄学冶这回事面前袁也得半信半

疑遥
说野玄学冶是有点虚无缥缈袁大可关乎命

运尧小可涉及生活万事的运气一说袁真是心

理暗示钥 往日多关注身体健康的寡人袁今天

就来带大家探讨一下心理问题遥

灵魂拷问：为何“倒霉”的总是自己？
排个队伍袁别人的队伍总是快袁可怕的

是袁哪怕换个队伍也不会好多少曰
准点到达车站袁车可能迟迟不来袁而稍

晚一瞬到车站袁车子却无情驶去曰
准时上课不考勤袁一旦缺课就被点名曰
做了无数件好事不被察觉袁一旦犯错总

是被揪出来噎噎
种种事例仿佛印证袁想要老老实实做事

偏偏事与愿违袁而时有侥幸心理也总是不会

实现遥 究竟这种倒霉是与生俱来的野体质冶袁
还是自己一闪而过的野毒奶冶念头应验了呢钥
其实呀袁这是一种有趣的心理学效应袁名为

野墨菲定律冶遥
所谓墨菲定律袁指的是若有两种及以上

的选择袁其一必然引致不好的结果袁那么总

有人会作出这种选择遥 一言蔽之袁任何可能

出错的事情袁都会野如你所想冶地出错遥 话虽

然很残忍袁但更残忍的似乎是这般现象并不

罕见遥
性格迥异：做好情绪管理是门“功课”
野越担心袁 越会发生曰 会出错袁 总会出

错冶遥细细看来袁墨菲定律的核心内容确实令

人野躺着也中枪冶遥 人生嘛袁不都是起起落落

落落落落吗钥 事情并非仅有表象袁亦很难一

帆风顺遥
有人或许觉得此事不值一提袁可野倒霉冶

是一回事袁我们应留神的是如何面对遥 事实

是袁各人的敏感度以及心理承受能力都有所

差异遥无疑袁性格影响人的心理承受能力遥若

掉以轻心袁或会掉入心理疾病之深渊遥
若按性格来说袁缺乏意志型性格和情绪

型性格普遍不擅长应对打击袁面对挫折易生

负面情绪尧 自身调节不良情绪的能力也较

弱袁自然面对逆境挫折就野顶不住冶了遥孤僻尧
依赖尧脆弱尧抑郁尧暴躁型性格的人都在其

中遥若被逆境击败袁诸如抑郁症尧躁狂症等心

理疾病可能随之而来遥
面对逆境：考验躲不过，做好全面准备
任何事情都存在出错的概率袁不论是高

是低遥 鉴于人们对错误更敏感袁我们更容易

记住出错的时刻袁对没有出错的情况印象不

深袁这也是正常的现象遥 若把这些难以躲避

的野灾难冶当作人生的考验袁再多飞来横祸也

能游刃有余遥
墨菲定律的出现并非野嘲讽冶人生来劫

难重重袁而是作出警醒要要要在力所能及可预

料到的情况下袁我们应作出最充分的准备与

最好的选择遥 文章开头给大家列举的情形袁
并非毫无回转余地遥 若将进行的事至关重

要袁那么提早准备尧留有余地尧尽力一搏尚是

可以人力可控的遥
而若是尽到了最大的努力袁事情仍不往

自己想象的方向前进甚至挫败连连袁此时亦

不能放任负面情绪遥 困境来临之际袁健康的

应对方式是直面错误袁 作出反省并及时止

损遥 适当发泄尧排解烦恼可取袁一味逃避尧怨
天尤人不可取遥

日常生活中袁 调侃自己倒霉的人不少袁
但过分在意袁则需警惕把控情绪的那根弦是

否紧绷了遥

坏事一箩筐、怕什么来什么，是心理作祟吗？

2019 年 7月 15日 星期一




