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老年人需要接种新冠疫苗吗？
从目前全球情况来看，一旦感染

新冠病毒，老年人发生重症和死亡的

风险远远高于年轻人和儿童，特别是

对患高血压、糖尿病等基础疾病的老

年人，危害程度会更大。

老年人活动范围虽较年轻人有

限，但是从全国数次局部地区的聚集

性疫情看，老年活动室、菜场、棋牌室

等老年人聚集场所是疫情传播的高危

场所，老人依然是高危人群。同时，新

冠病毒具有无症状感染、轻型感染等隐

匿性，会给没有接种疫苗的老年人带来

巨大的感染风险。老年人接种新冠疫

苗，可有效降低感染后的重症风险。

老年人需要接种加强针吗？
研究发现，老年人接种新冠疫

苗后产生的中和抗体水平低于年轻

人，而且他们在接种新冠疫苗后，

随着时间的推移，中和抗体水平也

会出现一定程度的下降。所以符合

接种条件的老年人，无论在哪里接

种了前两针，大家都可以就近接种

加强针。

老年人接种新冠疫苗安全性怎么
样？
截至2月9日，我国已接种新冠疫

苗30.2亿剂次。从目前监测结果看，

60岁以上老年人的不良反应报告发

生率低于60岁以下的成年人群。在

报告的不良反应中，老年人跟儿童一

样，一般反应占绝大多数，严重异常反

应的报告发生率在百万分之一以下。

也就是说，接种疫苗带来的风险是非

常低的。新冠疫苗安全有效，老年人

接种获益更大。

老年人接种新冠疫苗，有哪些注
意事项？
第一，如果患有高血压、糖尿病等

基础疾病，建议在平稳期进行接种。

如果没办法界定平稳期，建议咨询接

种医生或临床医生，评估是否能够接

种疫苗。

第二，先行了解接种流程和疫苗相

关的知识，提前预约，减少现场等待。

第三，在接种过程中，建议老年人

由家属陪伴，防止出现意外摔倒等情况。

第四，老年人接种后，在接种现场

留观30分钟。

老年人群抵抗力差 感染风险大
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紧张刺激的赛事转播少不了它
冬奥会开幕以来，各项比赛都

非常精彩，尤其在短道速滑和速度

滑冰两项比赛中，选手们的速度非

常快，无论是在现场还是在屏幕前

的观众既紧张又激动，仿佛稍不留

神一轮比赛就结束了。

在观看冬奥会比赛时，你是否

好奇精彩激烈的比赛场面是如何被

捕捉下来的？我们看到的转播画面

是如何拍摄的？

近日，“总台猎豹摄像机跑得比

运动员还快”的话题冲上热搜，大家

对此的好奇心又增加了，现在就来

揭晓它的秘密！

“猎豹”系统是中央广播电视

总台历时5年研发的“超高速4K轨

道摄像机系统”，这是一款特种设

备，专门用于冬奥会大道速滑比赛

转播。

“猎豹”摄像机系统名副其实，

拥有“猎豹”般的速度。在冬奥会速

滑比赛中，运动员速度可达到 15

米/秒到 18 米/秒，约等于 50 公里/

小时，顶尖运动员速度可达 70 公

里/小时。

而“超高速 4k 轨道摄像机系

统”设计技术标准是更高的 25 米/

秒，约等于90公里/小时，不仅能实

时跟踪运动员的位置，还可以根据

转播需求，实现加速、减速、超越等

动作，灵活捕捉比赛画面。

此外，赛事中海运用到了“时间

切片”这项能解剖瞬间的黑科技。

什么叫做时间切片？

“一个运动员在空中飞跃的几

秒钟，对观众来说可能转瞬即逝，我

们能够把这几秒拍摄下来，从物理

上把这几秒钟的长度切成一片一片

的，将运动员在这几秒钟的细节表

现放在一帧帧图像中展现给观众。”

相关负责人表示，这一技术不仅仅

可以供观众欣赏，还可以提供给主

播、评论员甚至裁判，用以更好地评

价运动员的表现。

（市科协 供稿）

面对新冠疫情——

几个减压小技巧
帮你缓解压力

前段时间，我市的新冠肺炎疫情，

打破了市民平静的生活。在这场危机

面前，市民或多或少都会出现一些负面

情绪和不良的生理躯体反应，如情绪低

落、肚子疼、恶心干呕、心跳加速、感觉

过敏、坐立不安等。

在这样的压力下，我们可以做些什

么来减压呢？

1.觉察自己、正视情绪，每一种情

绪的出现都是合理的，允许自己哭泣。

2.适度关注疫情，避免过分关注引

发过度焦虑。

3.按照科学手段，做好有效防护，

尽量少出门。一旦出门就戴口罩，注意

个人卫生，避免集体聚会。

4.规律作息，保证充足的睡眠，合

理安排时间。

5.规律饮食，保证营养，增强身体

免疫力。

6.做一些与压力无关的事情，比如

听书、听音乐、种花、运动、冥想等。

7.保持与家人、朋友的联系，获得

情感上的支持。

8.寻求专业帮助，可拨打24小时

心 理 援 助 热 线 13588612320

（739320）。

以下几个减压小技巧，希望对大家

有所帮助。

1.觉察与呼吸：觉察自己的身体和
情绪反应，把注意力带到呼吸上，可以

有意把注意力带到腹部，做几次深长的

腹式呼吸。深呼吸可以降低压力，改善

情绪，提升注意力。

2.着陆技术：如果你发现自己极度
担心和焦虑，把注意力带回到当下，感

觉一下双脚与地面的接触，身体与椅子

的接触，动动手指头和脚趾头。环顾一

下四周，快速地命名一下你所看到的各

种东西。想一想一个你爱的或者深爱

你的人的面容，或者哼唱你喜欢的童年

时的歌曲。

3.保持连接：给你信任的亲人、朋
友或爱人打个电话，问问他们正在做什

么；或者与你信任的人说说自己最近发

生的一些事，彼此分享与支持。

4.五指感恩：写出五件让你感恩的
事情或者扳着手指说出五件让你感动

的事情，做的时候请面带微笑。据研究

表明，感恩练习可以让人体验到更大的

平静、喜悦，拥有更健康的身体以及更

深厚、更令人满意的人际关系。

5.补充能量：如果你觉得自己情绪
化、迷茫、疲惫或者脾气有点急，那可能

是饿了或者渴了。可以先暂停一下，花

5分钟时间休息一下，喝一些温水或者

吃一些健康的小吃。

6.一起玩/运动：可以做一些涂鸦、
有氧运动等，如踢踢腿、利用家具做俯

卧撑。

7.听听抱抱忆忆：听听舒缓的音
乐，抱抱我们心爱的小物件，回忆美好

的事物和情境。

公益“心晴”支持热线
13588612320（739320）
24小时开通

本报讯（融媒见习记者 王佳涵）
日前，市民黄阿婆的家属向市中医院

连赠三面锦旗，对该院的优质服务表

示衷心的感谢。

黄阿婆今年73岁，因左膝关节疼

痛前往市中医院骨一科就医。接诊医

生详细询问病史得知，黄阿婆在12年

前因“左膝关节炎”在广州某医院行左

膝关节置换术。6年前，黄阿婆感觉左

膝关节疼痛，行走困难、活动受限，同时

出现左小腿包块且包块逐年增大。

黄阿婆多方求医，仍未解决问题，

一度心灰意冷。经多方打听，找到了

该院骨一科主任吕伟胜。经过详细检

查后，吕伟胜得出诊断：左膝关节置换

术后假体松动伴骨溶解。

为此，市中医院党委书记吕章春、

院长应志敏高度重视，多次前往了解

病情。该院骨一科团队经过充分研

究、反复讨论，并结合浙江大学附属第

二医院主任医师吴浩波会诊的基础

上，制定了“左膝关节翻修术”的治疗

方案。

历经5个小时的努力，手术圆满

成功。医生重新为黄阿婆换上了新的

关节，恢复了左膝关节活动功能。

术后，黄阿婆自述左膝关节疼痛

得到有效缓解，活动度也明显改

善。为感谢市中医院领导及医护人

员对职业、对病人、对生命的敬重，

黄阿婆的家属向市中医院连赠了三

面锦旗，肯定了该院优质医疗护理

服务。

市中医院优质服务赢得患者认可

春节过后，将迎
来返岗返学高峰，人
流量剧增，我市仍面
临疫情输入的风险；
同时，当前天气乍暖
还寒，老年人、儿童等
特殊人群抵抗力相对
较差，感染风险更
大。疫苗接种结合有
效的个人防护，是当
前新冠肺炎疫情防控
的最有效手段。
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