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适合哪些人接种

18周岁及以上人群。
60岁及以上人群为感染新
冠病毒后的重症、死亡高
风险人群。疫苗对60岁以
上人群也会产生一定的
保护作用，建议接种。暂
不推荐18岁以下人群接
种。

接种剂次和间隔

新冠病毒灭活疫苗
(Vero细胞)需接种2剂，2剂
接种间隔建议≥3周，第2
剂8周内尽早完成。

重组新冠病毒疫苗(5
型腺病毒载体)接种1剂。

重组新冠病毒疫苗
(CHO细胞)接种3剂，相
邻2剂之间的接种间隔建
议≥4周。第2剂尽量在接
种第1剂次后8周内完成，
第3剂尽量在接种第1剂次
后6个月内完成。

迟种该如何补种？

对2剂或3剂次程序的
疫苗，未按程序完成接种
者，建议尽早补种。免疫
程序无需重新开始，补种
完成相应剂次即可。

对在14天内完成2剂
新冠病毒灭活疫苗接种
者，在第2剂接种3周后尽早补种1剂灭
活疫苗。对在14—21天完成2剂新冠病毒
灭活疫苗接种的，无需补种。

育龄期和哺乳期女性能接种吗？

如果在接种后怀孕或在未知怀孕
的状况下接种了疫苗，不推荐仅因接种
而采取特别医学措施(如终止妊娠)，建议
做好孕期检查和随访。对有备孕计划的
女性，不必仅因接种而延迟怀孕计划。

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，但基于对疫苗安全性的理
解，建议对新冠病毒感染高风险的哺乳
期女性(如医务人员等)接种疫苗。哺乳
期女性接种新冠病毒疫苗后，建议继续
母乳喂养。

既往患者或感染者能接种吗？

现有数据表明，新冠病毒感染后6
个月内罕见再次感染发病的情况。既往
感染者(患者或无症状感染者)，在充分
告知基础上，可在6个月后接种1剂。

新冠病毒疫苗安全吗？

新冠疫苗目前还属于研发阶段，但
从国内国际目前接种情况看，人群中严
重性的异常反应很少。截至3月24日，国
内现已接种新冠疫苗超过8000万剂次，
没出现过严重不良反应。“当然，新冠肺
炎疫苗和其他免疫性疫苗一样，在接种
过程中，一些个体也可能会出现发烧、
局部红肿、热疼等反应，这些症状通常
很快就会自愈。”刘守钦说。

为何要推广接种疫苗？

刘守钦表示，新冠肺炎目前仍没有
特异性的治疗药物。因此，我国作为世
界首批成功研发新冠疫苗的国家之一，
有必要在人群中推广应用，这是疫情防
控常态化必须要做的一个方面。

目前国际疫情防控形势仍然严
峻。在此情况下，中国也无法独善其
身。如果社会人群中存在免疫空白
点，一旦有外源性新冠肺炎传染源，
可能很多人会因此感染。

近日，国家卫生健康委员会发布
了《新冠病毒疫苗接种技术指南(第一
版)》，对接种工作做了详细指导。3月
26日，济南市疾控中心首席专家刘守
钦在接受采访时，也对接种新冠疫苗
的安全性及必要性进行了介绍。
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齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 陈晓丽

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 王小蒙 实习生 陈文静

打喷嚏漏尿
警惕盆底出问题

分娩后除了形体变化，有些妈妈
还会遇到尴尬。歌手Ella就曾发微博自
曝，生完孩子后出现尿失禁和子宫脱
垂，极大困扰着工作和生活。山东省妇
幼保健院盆底诊治与产后康复科副
主任医师侯晓在门诊上也碰到过不
少有这样烦恼的宝妈。

“怀孕和分娩都会对盆底肌造成
不小的压力，生育次数越多，盆底肌
发生损伤的可能性越大。”侯晓说，有
些人平时就算打个喷嚏、跳跃、跑步
都会尿失禁，这就提示盆底障碍性疾
病已经找上了门。

那么，盆底疾病是如何发生的呢？
这就要从“C位大咖”也就是骨盆说
起。侯晓解释，骨盆上连脊柱，下连股
骨，起承上启下的作用。骨盆非常稳
定又有一定的灵活性，构造巧妙。“花
盆有底，骨盆也有底部，骨盆底部的
肌肉就是盆底肌。”侯晓说，盆底有
三大功能，就是支持、括约和性。“如
果把盆底肌比喻成一个小吊床，吊
床上躺着的三个宝宝就是膀胱、子
宫、直肠，因为各种因素导致盆底肌
受损后，吊床的绳子松了或是断了，
这时‘小宝宝’就都掉下来了。”

侯晓说，这种情况就是脏器发生
了脱垂，常见疾病如子宫脱垂、膀胱
脱垂、直肠膨出等。盆底肌围绕在三
个管腔周围，收缩时可以控制大小
便，如果收缩功能受损，就出现了漏
尿，一咳嗽、大笑、打喷嚏、原地跳跃
时就会出现漏尿，还有的妈妈甚至会
出现大便失禁的尴尬情况。

据介绍，造成盆底肌损伤的因素
很多，除了生育外，还有生活习惯问
题。“比如工作时的体位，有些妈妈需
要经常站立、蹲着工作，或者经常负
重，盆底肌长期处于绷紧状态，会对
盆底造成非常大的负担。”侯晓说，还
有可能是与激素水平有关。

练习三步走
有效恢复盆底肌

目前，针对盆底障碍性疾病，主
要分手术和非手术治疗。手术治疗主
要针对中重度损伤患者，产后的妈妈
多数到不了这种程度。还有就是非手
术治疗，比如药物治疗、子宫托，最常
用的方法就是盆底肌康复治疗，就是
通过仿生物电、生物反馈来修复盆底
肌，目前来说治疗效果非常明显。

侯晓提醒，产后3-6月是恢复黄
金期，一年内恢复效果还可以，错过
这个治疗时机，可能花费的周期更

长，但也会收到满意的效果。
此外，日常还可以做一些凯格

尔运动，来锻炼自己的盆底肌。“运
动口诀就是一放松二找准三收
缩。”侯晓说，首先要全身放松，排
空大小便，找一个舒服的体位。

第二是寻找盆底肌，一个常用方
法就是“中断排尿法”，就是在正常排
尿过程中，突然中断，这时会感觉到会
阴部分有肌肉在收缩，帮助控制尿液
流出，这些收缩的肌肉就是盆底肌。

“第三就是正常收缩盆底肌，收缩
三秒钟，放松三秒钟，这是完整的一
组，连贯地做50次，一天做4个50次。每
次大概5分钟，一天20分钟左右。”侯晓
提醒，四组凯格尔运动不要一口气做
完，收缩时一定只收缩盆底肌，大腿、
臀部、腹部的肌肉都不能参与。

女性不管备孕期、孕期还是产后
都可以进行练习，但孕早期因胚胎尚
不稳定，不建议练习，如无异常，孕16
周以后可以开始练习。另外，产妇在刚
经历妊娠和分娩之后，盆底处于最脆
弱阶段，身体也较虚弱，需要自我修
复，也不建议早做凯格尔运动。等到42
天复查时，妈妈们的身体基本恢复到
孕前状态，这时就可以放心练习了。

除了凯格尔运动以外，妈妈们还
可以在家进行腹式呼吸、臀桥等锻
炼，以利于产后恢复。

产后42天复查很关键
这些检查不能少

有些妈妈觉得月子坐得很好，没
有任何症状，觉得检查没有多大必
要，侯晓表示，这样是不可取的。“实
际上经过妊娠和分娩之后，妈妈身体
内部的很多变化自己是无法感知的，
这时42天检查就尤为重要，它可以帮
助医生知道妈妈子宫恢复状况、盆底
状况、乳腺状况等。”侯晓说，还有大家
比较关注的形体、心理，都可以在42天
复查时一起去评估。

产后42天检查，哪些是不可少
的呢？侯晓表示，首先是一些常规
检查，例如血压、脉搏、心率、血糖
和血尿常规，如果孕期甲功或血糖
有异常也可以再检查一下。

还有一个必查项目就是妇科和
超声检查，可以了解妈妈有没有生殖
道炎症，比如阴道炎、宫颈炎、盆腔
炎，通过B超可以了解妈妈子宫恢
复情况、宫腔里有没有积液或残留
以及子宫附件有没有异常包块，其
实在这个过程中，医生经常发现妈
妈们有畸胎瘤、卵巢囊肿。

“还有一个非常重要的检查，就
是盆底超声，通过盆底超声或手诊，
可以看到盆底功能恢复情况。”侯晓
说，还有一个就是盆底肌筋膜检查，
妈妈孕后期或生完宝宝后，出现耻骨
联合周围的疼痛，尤其是大腿根疼、

尾骨疼、胯疼，并不是正常现象，是
盆底和盆壁肌肉和筋膜出了问题，
要及时就诊。

另外，乳腺的检查也很重要，
产后有没有缺乳、乳头有没有内陷
皲裂、有没有乳腺炎症，都需要在
42天复查时确认。

避开束腹带误区
产后塑形要科学

很多产后妈妈都会遇到肚子
收不回去的烦恼，束腹带经常被用
作产后恢复“神器”。侯晓表示，仅
通过束腹带就想恢复身材，恐怕有
点异想天开。

“束腹带分两种，临床上经常使
用的，一种是无弹力或弹力很小的纯
棉医用束腹带，可以收拢产后非常松
弛的腹壁，还可以保护伤口，减少伤
口张力，促进愈合，避免活动时伤口
裂开。”侯晓说，轻轻扎这种束腹带，
可以在一定程度上增加腹压，帮助产
后妈妈排尿或排便，因为产后妈妈非
常容易出现尿潴留或便秘问题。

另外一种束腹带就是弹力非常
大的塑形腹带，价格从几十块到几千
不等，这种束腹带并不建议使用。“这
种束腹带弹力太强，扎紧后容易挤压
内脏，影响胃肠蠕动，甚至影响血液
循环，造成静脉曲张等一系列问题。”
侯晓提醒，扎这种束腹带还可能加重
盆底损伤，效果适得其反。

◎医探007

3.正常收缩盆底肌，收缩三
秒钟，放松三秒钟，连贯做50
次，一天做4个50次。每次大概5
分钟，一天20分钟左右。

凯格尔运动

运动口诀：

一放松二找准三收缩

1 .全身放松，排空大
小便，找一个舒服体位。

2 .利用“中断排尿法”寻
找盆底肌，就是在正常排尿
过程中，突然中断，这时会感
觉到会阴部有肌肉在收缩，
这就是盆底肌。

齐鲁晚报·齐鲁壹点精心打造“孕产说”视频直播栏目，以访谈录形式，邀请
省内妇产领域知名专家和孕妈、宝妈一起做客演播厅进行互动交流。

“拥抱新手妈妈”特辑致力于“产后100天”科普宣传，已在山东大学齐鲁医
院、山东省妇幼保健院等多家医院产科设置“科普工作站”。据了解，“拥抱新手
妈妈”产后100天科普工作站于今年2月16日启动。4月1日，“孕产说”直播节目首
期邀请到山东省妇幼保健院盆底诊治与产后康复科副主任医师侯晓、二孩妈妈
雅菲，对产后妈妈容易走入的误区进行了科普。
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