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记者 彭佳妮

10月10日，2025温岭市健
康科普技能提升培训（第三期）
在市疾病预防控制中心举行。全
市60位青年健康科普讲师及各医
疗机构医务人员齐聚一堂，共同
探索数字时代健康科普的新方
法、新表达。

汪晓伟：
0帧起手，把网友当老友

就职于市第一人民医院肛肠
科的汪晓伟医生是浙江大学医学
硕士、在职博士，浙江省抗癌协
会大肠癌专委会委员、浙江省医
学会精准医学分会青委，今年入
选省网络科普达人 TOP 10。培
训现场，汪晓伟以“如何从零开
始制作短视频”为题，结合自己
在抖音、小红书的实战经验，为
医务人员拆解“一人一机”的短
视频创作秘籍。“短视频要 0 帧
起手，才能吸引受众。”“单口形
式的短视频，表达要自然，把手
机屏幕当成同学老友。”“可以临
床案例引起受众兴趣，穿插笑
点，用通俗语言来介绍，达到科
普效果。”……汪晓伟的分享干
货满满。

汪晓伟（抖音、快手、小红
书、B站ID：汪医生食指比较长）

应娜：
用笑声包裹，让知识入心

台州市肿瘤医院副主任药
师、温岭市药学会副秘书长应
娜，不久前斩获省医师协会健康
管理脱口秀大赛第一名。她和大
家分享了让健康科普更有“笑”
的秘诀，不仅带来了科普“破
圈”新思维，更提出了用笑声包
裹“良药”的观点，希望在轻松
愉快的氛围中，让健康知识潜移
默化地走进大众心里。

徐文斌：
科学是底气，温度是共鸣

浙江大学医学院附属邵逸夫
医院骨科副主任医师徐文斌是浙
江大学骨外科学博士、副教授、
硕士导师，也是国家卫生健康委

员会CHTV新媒体传播委员会常务
委员、浙江省高层次人才 （医疗
卫生青年人才）、省医学会科学普
及分会副主任委员，去年获得中
国健康科普大赛 （慢病音视频
类）一等奖。

徐文斌著有健康科普书籍《知
脊》，更是抖音平台拥有500多万名粉
丝的“科普达人”。他在作“科普时
代的上医之道”这一主题分享时提
出：“要以内容为王，科学底气是科
普的生命线；要做有温度的‘家人医
生’，科普需与受众达成情感共鸣。”
分享尾声，徐文斌还引用郎景和院士
的“科普是医生的职业良知和社会责
任”一语，与在场同行共勉。

短视频+脱口秀

温岭健康科普“玩”出新花样

本报讯（记者陈涵婷/文 潘
都都/图） 10月 11日晚，市区锦
屏公园广场上人流如织，以“爱
聚金秋·潮玩银龄”为主题的温
岭市首届银龄生活集市暨敬老月
主题活动在此举行。这场专为老
年人打造的嘉年华，用满满的诚
意与新潮的玩法，为银发一族带
来一个温馨而难忘的秋夜。

晚上 6 时许，“银龄关怀
区”“银龄健康区”“银龄优品
区”三大主题街区排起了长队。
老人们手持集章卡，穿梭于各个
摊位之间，咨询政策、体验服
务、参与互动。

在“银龄关怀区”，老人们
详细了解了养老服务“爱心卡”

“消费券”的政策内容和使用方
法，以及高龄老人意外险和防诈
骗知识等。“银龄健康区”人气
很旺，中医刮痧备受青睐，老年
病专家团队被居民们团团围住。

72岁的金菊莲和两位姐妹
轮流做了甲状腺B超检查，她高
兴地说：“政府这么关心我们，
真的很暖心！还有保险、防诈骗
这些知识都讲得很清楚，让我们
老年人提高警惕，不上当。”

家住附近的 70岁老人金培
根在针灸推拿摊位前咨询专家。

“平时上楼梯总觉得膝盖酸，正
好路过就来看看。小毛病不用专
门跑医院，这里真的很方便，希
望这样的活动能多办几次。”他
笑着说。

“银龄优品区”同样热闹非
凡，老人们不仅享受了口腔诊
所、食品商超、居家服务机构等
爱心商家的专属优惠，还流连于
本地特色小食摊位前，品尝美食。

随后，两场精彩的戏曲联唱
将氛围推向高潮。经典旋律回荡
在夜空中，不少老人跟着轻声哼
唱，场面温馨动人。

活动尾声，老人们手持盖满
印章的集章卡参与幸运抽奖。康
养旅游名额、实用礼品……每一
份奖品都承载着对老年人诚挚的
祝福。

“我们希望通过此次活动，
进一步宣传惠老政策，让更多老
年人了解并享受到实实在在的服
务。同时，呼吁社会各界更加关
注老年群体，共同守护他们的健
康与品质生活。”市民政局相关
负责人表示。

银龄生活集市温暖开市
养老服务“爱心卡”点亮幸福晚年

因大松线（X807）道路交
通安全隐患整治工程施工需
要，为确保施工期间道路交通
安全畅通，根据《中华人民共
和国道路交通安全法》第三十
九条规定，临时调整大松线
（X807） 施工期间的交通组织
措施，现将有关事项通告如下：

施工时间：2025 年 10 月19日至2025年11月30日
交通组织措施：K26+950

（上方村路口）、K29+000（团
塘村路口）、K30+550（下朱村

路口）施工期间将采取左、右
幅交替封闭施工，借用对向车
道双向通行。

施工期间，请过往车辆、
行人严格遵守道路交通安全法
律法规规定，按照道路交通标
志标线指示通行，服从现场执
勤人员的管理。因施工带来的
不便，敬请谅解。

特此通告！
温岭市公安局交通管理大队
温岭市公路与运输管理中心

2025年10月13日

关于调整大松线（X807）
施工期间交通组织措施的通告

为保证温岭市石塘镇海利
村三岙至四岙四好农村路工程
（森林防火巡护道）顺利建设，
要求在该工程用地范围及施工
影响范围内的坟墓限期搬迁，
现将有关事项通告如下：

一、搬迁范围
凡该工程用地红线范围及施

工影响范围内的坟墓一律搬迁。
二、搬迁时间
自通告之日起至2025年10

月30日前，搬迁范围内的墓主
家属请到海利村便民服务中心
（海利村村部一楼）登记，联系
人：江于国，电话：86727000、13666433588。逾期不来登记的
作无主坟墓处理。2025年 11月30日前全部搬迁完毕，逾期不

搬迁的将按无主坟墓处理。
特此通告。

温岭市石塘镇海利村村民委员会
2025年10月14日

关于温岭市石塘镇海利村三岙至四岙四好农村路工程（森林防火巡护道）用地范围内坟墓搬迁的通告

④办税服务窗口：缴费人可
携带本人身份证和银行卡，到当
地办税服务厅进行缴费。

注意事项

①新参保人员、往年未参
保人员、职工医保中断人员、
新生儿、户籍新迁入人员等需
持本人户口簿、身份证，到户
口所在地的镇 （街道） 便民服
务中心、村居（社区）、农商银
行网点办理参保登记；也可以
通过“浙里办—浙里医保—我
要参保—城乡居民参保登记”
进行 2026年度参保。

②非台州市户籍，在温岭市
内各类幼儿园、中小学、全日制
普通高等学校、职业技工院校就
读的学生，向所在学校申报参保
登记。

③非本市学龄前儿童可凭父
母一方由温岭市颁发且在有效期
内的浙江省居住证参加本市居民
医保（父母关系需另提供户口簿
或出生证明）。

④未办理银行账户签约扣款
手续的，请通过微信、支付宝办
理签约，或到持卡银行各网点办
理签约扣款手续（未办理签约手
续或已签约但银行账户状态冻结
或异常的，即使存入足额保费，
也无法成功扣款）。

咨询热线

医保政策咨询电话：
0576-86212012
税务缴费咨询电话：
0576-86812366

（来源：温岭发布）

构建“选育用评”体系，
培育科普生力军

这场健康科普“生力军”
培育行动始于 2023年 7月，市
疾控中心牵头启动青年健康科
普 讲 师 培 养 项 目 ， 构 建 起

“选、育、用、评”全链条体
系。“我们持续多年开展培训项
目，邀请省内优质科普专家，
为基层提供学习平台。如今，
不少年轻同事已经从‘不敢
讲’到‘乐于讲’再到‘善于
讲’，并创作出大量的优秀科普
作品。”市疾控中心健康教育科
科长李红说。

参加培训的学员纷纷表示
收获颇丰。一位基层医生感
慨：“这次培训刷新了我对健
康科普的认知，原来科普可以
通过短视频、脱口秀等有趣形
式‘破圈’传播。”另一位医
务人员则表示：“专家们分享
的不仅是技巧，更是创新的思
维方式。”

近年来，培育成果持续显
现：青年讲师黄佳怡斩获中国
健康科普大赛一等奖等多项国
家级荣誉，徐妮娜荣获浙江省
健康教育职业技能竞赛一等
奖，应娜获得“西湖论健”健
康管理脱口秀大赛冠军，金肖
获得 2025健康台州行动宣讲大
赛一等奖……多维度、多层次
的荣誉成果，充分展现了团队
的整体实力。

截至目前，青年讲师团队
累计开展健康科普宣讲610多场
次，覆盖群众5万余人次。项目
已成功申报温岭市金桥工程，
品牌效应进一步扩大。

“下阶段，我们将打造更多
特色科普课堂，让健康知识真正
融入市民生活。”市疾控中心相
关负责人表示，未来这支健康科
普“生力军”将创作更多新颖实
用的健康科普作品，持续擦亮

“健康温岭”这张金名片。

一顿早餐关乎全天血糖水
平。医生表示，在 8～12小时未
进食的情况下，胰岛素敏感性会
降低，这时若摄入高碳水食物，
血糖就容易飙升。

如何科学搭配早餐？有研究
证实，一顿富含优质蛋白、健康
脂肪和膳食纤维的低碳水化合物
早餐，能有效避免餐后血糖“过
山车”，且高纤维食物能提供持
久的饱腹感，有助于减少不当加
餐和下一餐暴食。专家提倡早餐
少吃主食，或用粗粮、杂粮替
代。粗粮、杂粮具有低热量、高
膳食纤维的特性，升糖指数低，
有助于稳定血糖。

《 中 国 居 民 膳 食 指 南
（2022）》建议，早餐应包括谷

薯、蔬菜水果、动物性食物和奶
豆坚果四类食物。

①谷薯类：主要提供碳水化
合物和能量，可以选择红薯、全麦
馒头、杂粮饼、杂粮粥等。

②蔬菜水果类：主要提供维
生素、矿物质、膳食纤维等，推
荐拌个凉菜或加入汤面、米粉等
食物中食用。

③肉蛋类：主要提供优质蛋
白质、矿物质和脂溶性维生素，
少吃培根、香肠等加工肉制品。

④奶豆坚果类：大豆和坚果
富含优质蛋白质、必需脂肪酸和
多种植物化学物；奶制品在提供
优质蛋白质的同时，还是钙的最
佳来源。
（来源：人民日报 生命时报）

低碳水早餐避免血糖“过山车”

扫描关注汪晓伟抖音号

徐文斌

银龄生活集市热闹现场

日前，2026年度温岭城乡
居民基本医疗保险参保缴费正式
启动。与往年相比，今年筹资标
准分成了两档。值得注意的是，
医保断缴至少要等 3个月才能
享受待遇，请广大市民在集中征
缴期内按时办理参保缴费，以防
“断档”造成损失。

集中参保征缴时间

2025 年 9月 17日至 2025
年12月25日

城乡居民基本医疗保险参保对象

①温岭市户籍，未参加职工
基本医疗保险的所有城乡居民。

②非本市户籍，在本市内
各类幼儿园、中小学、全日制
普通高等学校、职业技工院校
就读的学生；与本市户籍人口
形成婚姻关系且未参加职工基
本医疗保险的人员；持有温岭
市颁发且在有效期内浙江省居
住证的人员。

③国家、省、市规定的其他
人员。

城乡居民基本医疗保险筹资标准

与2025年相比，今年筹资标
准分为两档：

①18周岁以上人员城乡居民
基本医疗保险筹资标准为 1825
元/人·年 （含大病保险 120 元/
人·年），其中财政补助 1155元/
人·年，个人缴费670元/人·
年（含长期护理保险个人缴费30
元/人·年）。

②18周岁（含）以下人员城
乡居民基本医疗保险筹资标准为

1795元/人·年（含大病保险120
元/人·年），其中财政补助 1155
元/人·年，个人缴费 640 元/
人·年。

待遇享受时间

集中参保征缴期内参保缴费
的，待遇享受期限为 2026年 1
月1日至2026年12月31日。

根据《国务院办公厅关于健
全基本医疗保险参保长效机制的
指导意见》和《浙江省医疗保障
局等九部门关于印发健全基本医
疗保险参保长效机制的实施意见
的通知》要求，自2025年起，除
新生儿、医疗救助对象等特殊群
体外，未在集中参保期参保缴费
的居民，缴费未中断的，设置参
保后固定待遇等待期 3个月；缴
费中断的，每多断缴 1年，在固
定待遇等待期基础上增加变动待
遇等待期1个月。

●举例1：陈先生 2025年度
正常参保缴费，但他未在2026年
城乡居民医保集中参保期内参保
缴费，在 2026 年 2 月才参保缴
费，那么他将于 2026年 5月 1日
开始享受医保待遇（2 月、3 月、
4月是固定待遇等待期）。

●举例2：王先生未在 2027
年度城乡居民集中参保期内参保缴
费，且2025年、2026年都是断缴
的，若他在2027年1月参保并完成
当年度缴费，那么他将于2027年5
月1日开始享受医保待遇（3+1）。

缴费方式

采用签约银行账户扣款为

主，支付宝、微信缴费为辅的多
途径缴费方式。选择签约银行账
户扣款方式的参保人，即日起需
在已签约的银行账户中存入足额
保费供银行扣款。特殊情况确实
无法选择银行账户扣款的，可通
过微信、支付宝、银行网点或税
务大厅缴费，也可以使用职工医
保个人账户历年余额为近亲属缴
纳城乡居民医保费。

①支付宝：打开支付宝后，
搜索“浙江税务社保缴费”，或
扫描二维码进入界面，选择“我
为自己缴”或“我帮他人缴”，
即可为自己或他人缴费。

2026年温岭城乡居民医保开缴
财政补助1155元/人，断缴至少等3个月

③签约银行各营业网点：缴
费人可携带本人身份证和银行
卡，到各营业网点进行缴费。

▲用支付宝扫描二维码

②微信：打开微信后，在小
程序里搜索“浙江税务社保缴
费”，或扫码直接进入界面，点
击“我要办理”，录入相应的姓
名和身份证号码，点击“社保费
缴纳”功能，即可为自己或他人
缴费。

扫描关注徐文斌抖音号

应娜

（市疾控中心供图）


