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一、疫苗是预防、控制疾病

和保护健康最经济、最有效的手

段。接种疫苗，不仅能够保护个

体健康，还能阻断传染病的传播

和流行。

二、接种疫苗在保护人的全

生命周期健康中发挥着重要作

用，儿童出生后应按照国家免疫

规划疫苗的免疫程序接种疫苗，青少年、成

人、老年人也可通过接种疫苗预防相关疾病。

三、接种疫苗可使受种者获得免疫力、预

防感染和发病、降低重症或者死亡的风险，一

些疫苗在人群普遍接种后，可以保护受种者

周围没有接种疫苗的人群，减少其发病机会，

起到间接保护和免疫屏障的作用。

四、适龄儿童需按照规定及时接种免疫

规划疫苗，保障健康成长。预防接种证要保

管好，儿童入托、入学时，托幼机构、学校将查

验预防接种证，如有漏种，需要及时补种。

五、接种疫苗是安全的。疫苗在上市使

用前需经过严格的临床试验和审批程序，从

而保证上市获批疫苗的安全性和有效性。

疫苗上市后，接种过程中预防接种工作人员

会遵循科学、严格的工作规范，全程保障接

种安全。

六、接种疫苗应提前了解接种流程和注

意事项，接种前应如实告知接种人员或受种

者的健康状况，接种后需留观半小时。

七、从官方渠道获取疫苗接种信息，自觉

抵制谣言。做好“自己健康的第一责任人”，

从我做起，主动接种疫苗。

八、接种含麻疹成分疫苗是预防麻疹最

有效的措施，适龄儿童应按免疫程序在 8 月

龄、18月龄及时接种含麻疹成分疫苗。

九、目前国家免疫规划双价人乳头瘤病

毒（HPV）疫苗需接种 2 剂次，间隔 6 个月，可

预防引起宫颈癌最主要的两种致病高危亚型

（16 型和 18 型）HPV 感染，这两种型别与约

70%的宫颈癌相关。

十、流感病毒主要通过感染者打喷嚏和

咳嗽等产生的呼吸道飞沫传播，也可经口腔、

鼻腔、眼睛等黏膜直接或间接接触感染，人群

普遍易感。接种流感疫苗能够大幅降低高危

人群发生住院、重症或者死亡的风险。

（榆次区疾病预防控制中心供稿）
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今年4月25日是第40个

“全国儿童预防接种日”，宣传

主题为“预防接种 苗助健康

全民行动”，旨在引导公众充

分认识疫苗防控疾病的重要

作用，牢固树立“自己是健康

第一责任人”的意识，将健康

意愿转化为接种疫苗的实际

行动，动员不同年龄段人群积

极、主动接种疫苗，守护全人

群全生命周期健康。

预防接种宣传
核心信息
（2026年版）
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睡眠睡眠睡眠

□侯瑾泓 牛瑞

在快节奏的现代生活中，熬夜已

逐渐成为一种常态。无论是工作学

习压力，还是电子产品的普及，都在

无形中侵占着人们的睡眠时间。然

而，许多人并未意识到，睡眠不仅仅

是简单的休息，更是维持人体健康的

重要基础。

一、睡眠是人体自我修复的关键

过程

从现代医学角度看，睡眠是一个

主动而复杂的生理过程。在睡眠过

程中，大脑会对白天获取的信息进行

整合与巩固，从而提升学习与记忆能

力。同时，机体在夜间分泌生长激

素，促进组织修复，并增强免疫功

能。长期睡眠不足，可导致免疫力下

降、内分泌紊乱，甚至会增加心血管

疾病和代谢性疾病的发生风险。

中医学同样高度重视睡眠的作

用。《黄帝内经》指出：“阳入于阴则

寐。”即人体阳气归于阴分，神得所

养，方能入睡。夜间是“养阴藏血”的

重要时段，尤其与心、肝两脏密切相

关。若长期睡眠不足，易导致气血亏

虚或阴阳失调，从而

出现失眠、多梦、乏力等症状。

二、睡眠不足带来的健康隐患

一般而言，成年人每日应保证7

小时至 9 小时睡眠时间。但在现实

生活中，许多人长期处于“睡眠负债”

状态。睡眠不足不仅会引起白天疲

倦、注意力下降，还会影响情绪稳定，

增加焦虑和抑郁的风险。从长期来

看，还可能诱发高血压、糖尿病等慢

性疾病。此外，睡眠质量差与记忆力

减退密切相关，尤其对青少年的学习

效率影响显著。

三、影响睡眠的常见因素

导致睡眠问题的原因较为复杂，

主要包括以下几个方面：

11..作息不规律作息不规律。。频繁熬夜、昼夜

颠倒，会打乱人体生物钟，影响正常

入睡规律。

22.. 精神压力过大精神压力过大。。学习和工作

压力、情绪波动等，均可导致“心神不

宁”，从而影响入睡。

33.. 不良生活习惯不良生活习惯。。如睡前长时

间 使 用 手

机、饮用咖

啡 或 浓 茶 、晚

餐过饱等，会对睡眠产生不利影响。

四、科学改善睡眠的实用方法

良好的睡眠可以通过日常调节

逐步改善。

首先，应建立规律的作息时间，

尽量在 23 点前入睡，使人体顺应自

然昼夜节律。

其次，建议在睡前减少电子产品

的使用，避免强光刺激，有助于褪黑

素的正常分泌。

再次，可通过放松身心来促进入

睡，如听轻音乐、深呼吸或温水泡脚

等，这些方法有助于缓解紧张状态。

在饮食方面，应以清淡为主，避

免睡前摄入刺激性饮品。同时，营造

安静、舒适的睡眠环境，也有助于提

高睡眠质量。

五、顺应自然，重视“子时睡眠”

中医强调“子时”（23 时至 1 时）

是阳气潜藏、阴气渐盛的关键时段，

是养护身体的重要时间窗口。因此，

尽量在此之前入睡，有助于气血运行

和脏腑功能的恢复。

结语

睡眠并非可有可无的生活环节，

而是维持生命健康的重要保障。与

其透支身体换取短暂的清醒，不如通

过规律作息获得持久的精力与健康。

从现在开始，重视睡眠、改善睡

眠，让身体在每一个夜晚都能得到

充分修复，才是对健康最简单且最

有效的投资。

（作者单位：山西中医药大学）


