
本报讯（记者朱丹君）入
秋以来，“贴秋膘”的传统习俗
再次引发市民热议。在物质丰
盈的当下，这一传统是否仍适
用于所有人？对此，市妇幼保
健院中医师汪俏彤提醒，现代
人的“贴秋膘”早已不是大口
吃肉、长脂肪，应重新定义为

“调脾胃、润秋燥”，不同人群
各有讲究，切忌盲目进补。

汪俏彤表示，如今大众营
养普遍充足、体力消耗减少，
不少人还伴有脂肪肝、高血脂
等代谢问题，若再沿用旧俗猛
吃油腻食物，只会加重身体负
担。因此，“贴秋膘”的核心应
从过去的“补油水御寒”转变
为调理脾胃功能、缓解秋季燥
邪。

针对特殊人群，汪俏彤给
出了差异化饮食建议。老年人
脾胃功能较弱，应避免进食油
腻、生冷及过硬食物，宜选择
小米粥、蒸南瓜、蒸蛋、炖烂
的鱼肉等易消化食物，并可适
当搭配陈皮、山楂辅助消化；
糖尿病患者需严格控制主食的
量，可用燕麦、荞麦替代部分
白米白面；高血压、高血脂患

者要少吃动物内脏、浓汤及腌
制食品，坚持少油少盐原则；
青少年处于生长发育期，无须
刻意进补，应保证鸡蛋、牛
奶、新鲜果蔬及适量坚果的摄
入，以满足蛋白质和维生素需
求。

部分市民进补后，出现牙
龈肿痛、长痘等“上火”症
状。汪俏彤解释，这是典型的

“虚不受补”。其本质是脾胃虚
弱或体内有湿、痰、瘀等病理
产物，导致补品无法运化，郁
而化热。她提醒，这类人群切
勿急于进补，应先“开路”健
脾，可用炒白术、茯苓、炒薏
米仁煮水饮用，待舌苔变薄、
胃口好转、大便正常后，再从
小剂量、清淡食材开始缓慢调
补。

除饮食外，秋季养生还需
起居与运动协同配合。汪俏彤
建议，市民应遵循“早卧早
起”原则，尽量在晚上 10时前
入睡，避免熬夜耗伤阴液。运
动可选择散步、太极拳等温和
的项目，以微微出汗为宜，切
忌大汗淋漓损伤津液。室内可
使用加湿器缓解秋燥。

别盲目贴秋膘
中医师提醒：重在调脾、润秋燥

本报讯（记者朱丹君）近
日，备受市民关注的进口九价
HPV 疫苗惠民减免活动迎来
重要调整：首针接种时间延
长至 2027年 12月 31日，覆盖
人群范围同步优化，为更多
适龄人群预留充裕的接种窗
口期。

记者从市疾控中心了解
到，此次惠民减免活动延期
后，接种首针的截止时间从原
定的 2026 年 9 月 30 日延长至
2027年12月31日，有效缓解了
部分市民因预约紧张、时间安
排冲突导致的接种焦虑。但需
要注意的是，所有剂次必须在
2028年 6月 30日前完成接种，
逾期未完成将无法享受减免优
惠。

惠民减免活动延期后，人
群覆盖范围有所变化：9～14周
岁女性、18～26周岁男性和女
性均可享受优惠。而原政策覆
盖的 15～17周岁女性、35～45
周岁女性等人群，自 2026年 10
月1日起不再纳入减免范围。

市疾控中心专家解释，这
一调整是基于HPV疫苗最佳接
种年龄与免疫效果的综合考
量。9～14周岁是接种疫苗的黄
金窗口期，此时接种可产生最
优免疫应答，因此政策进一步

向该年龄段倾斜。
本次惠民减免仅针对最后

一剂疫苗费用，每剂次 23元的
接种服务费仍需自行支付。以
9～14周岁女性为例，进口九价
HPV疫苗采用两针程序，间隔6
个月，惠民减免后总费用为
1344元，包括首针疫苗（默沙
东公司生产）费用 1298元，还
有两次接种服务费共 46元，较
原价节省 1000多元。活动不限
户籍，所有符合条件的适龄人
群均可参与。

市疾控中心工作人员提
醒，未在年龄范围内、未按时
完成首针或全程接种的受种
者，均不享受优惠。此外，所
有剂次必须在温岭市同一接种
门诊完成，中途更换门诊将无
法享受减免。市民可通过“浙
里办”App搜索“浙里接种”，
选择就近的接种门诊进行线上
预约。

专家提醒，接种HPV疫苗
是对宫颈癌的一级预防，是最
经济、最有效的手段。此次惠
民减免活动延期为更多市民提
供了便利，但时间节点与人群
范围调整不容忽视，尤其是即
将超出优惠年龄范围的人群，
应尽快接种，别让健康福利从
身边溜走。

进口九价HPV疫苗
惠民减免活动延期

记者 朱丹君

秋冬季节是流感高发季。不
少市民心中有个疑问：流感疫苗
年年打，到底值不值？针对这一
公众关切，市疾控中心专家明确
表示，流感绝非普通感冒，接种
疫苗是预防流感最经济、有效的
手段。

流感不是“大号感冒”
重症风险不容忽视

流感和普通感冒的核心区别
在于病原体与症状严重程度。流
感由流感病毒引发，呈季节性流
行，除咽痛、鼻塞等呼吸道症状
外，还常伴随高热、寒战、肌肉
酸痛、乏力等全身症状，严重时
可诱发肺炎、心肌损伤、休克等
并发症，甚至危及生命。而普通
感冒大多由鼻病毒等引起，症状
以局部呼吸道不适为主，极少出
现严重全身反应或并发症。

当前我国流行的流感病毒主
要为甲型（H1N1亚型和H3N2亚
型）和乙型（Victoria系）流感病
毒，三者交替或叠加传播，进一
步增加了感染与重症风险。

为何要“年年打”？
两大原因缺一不可

“去年打过，今年就不用打”
是常见认知误区。专家表示，每
年接种的必要性源于两点：一
是流感病毒变异频繁，世界卫
生组织每年都会根据全球监测
数据更新疫苗株， 2026—2027
年度北半球三价流感疫苗的三
种组分均已调整，以精准匹配
当前流行毒株；二是接种后产
生的保护性抗体水平会随时间
衰减，通常仅维持 6 至 8 个月，
即便病毒未发生显著变异，上
一年度疫苗的保护效果也会大幅
下降。此外，两次接种无须严格
间隔满 1年，只需在新的流感季

来临前完成即可。

哪些人该优先打？
“一老一小”是重点

指南建议 6月龄及以上无接
种禁忌者每年接种，以下两类人
群应优先安排：重症高风险人
群，包括60岁及以上老年人、慢
性病患者、6月龄至5岁儿童，以
及养老机构、福利院居住人员
等，这几类人群感染后易并发肺
炎或加重基础疾病；高暴露风险
人群，主要有托幼机构幼儿、中
小学生、医务人员等，因环境人
口密度高或存在职业暴露，感染
聚集性疫情风险较高，接种疫苗
既能保护自己，也能间接守护身
边高危人群。

值得一提的是，目前，温岭
市“一老一小”（60 岁及以上老
年人和义务教育阶段中小学生）
享受免费接种流感疫苗政策，符
合条件者可到附近的社区卫生服

务中心或乡镇卫生院预防接种门
诊接种。

何时接种最合适？
错过最佳期仍有意义

专家提醒，接种流感疫苗后
需2至4周才能产生有效抗体，结
合我国流感流行特点，建议在每
年的 9至 10月完成接种。即便错
过这一时间段，在整个流行季内
接种依然有意义，尤其是重症风
险人群，尽早接种可为后续潜在
感染提供免疫屏障。

针对“得过流感还要不要
打”的疑问，专家强调，同一流
行季可能有多种型别病毒共
存，不同亚型间缺乏交叉保
护，感染过一种型别后仍可能
感染其他型别，如果符合接种
条件，仍建议接种当季疫苗。
若市民正处于发热、急性发病
或慢性病急性发作期，可待痊
愈或病情稳定后再接种。

每年一针流感疫苗值不值？
市疾控中心给出官方解答
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员徐巧/文 通讯员梁静萱/图）

“以前医院在太平南路，谁家孩
子发烧、老人咳嗽，抬脚就到。
现在搬到了新院区，大楼高了、
设备新了，但这份邻里情分一点
没淡。”10月 22日，在市第一人
民医院建院85周年第四期医院开
放日活动中，太平街道月河社区
居民王阿婆的一句话，道出了在
场所有老邻居的心声。

这场以“社区邻里·健康同
行”为主题的开放日活动，没有
冗长的仪式，只有家常般的温
暖。医院专门邀请月河社区40名
中老年居民代表“回家看看”。
从盆底康复中心到康复治疗中
心，老邻居们边走边看，时不时
停下脚步和医护人员聊上几句。

“我不仅要长寿，更要提高
晚年的生活质量。”68岁的李阿
婆在参观完盆底康复中心后表
示，“年纪大了，更要科学地做
好健康保障。”

义诊区更是热闹得像社区集
市，可以测血压、血糖，还可以
体验中医适宜技术等。眼科、骨
科、内分泌科等科室的专家刚入
座，就被居民围了个水泄不通。
神经内科护士还带领大家做起了
抗阻力操。“医生，我高血压药
吃了十年，最近总觉得头晕，是
不是该换药？”“我老伴中风后走
路不稳，在家怎么做康复训
练？”专家们一边耐心解答，一
边为居民开起了药方。

座谈会上，居民代表们你一
言我一语，把心里话倒了出来：

“希望互联网医院的药品配送能
再快一点。”“希望医护人员多深
入社区开展健康讲座、义诊活
动。”……医院负责人全程认真
记录，当场承诺：“大家的意见
我们都记下了，一周内梳理成清
单，通过社区网格员反馈办理结
果。”

“我们医院 85年的历程里，

有五六十年，是在月河社区一步
步发展壮大的。可以说，医院最
厚的那本‘院史’，有一大半是
和月河社区一起写下来的。”该
院神经内科副主任陈春友动情地
说，“医院的口碑不是靠大楼撑
起来的，而是靠一次次精准的诊
疗、一次次耐心的问诊攒出来
的。”

作为台州县域首家三甲综合
医院，市第一人民医院始终记得
自己的根在基层。如今，医院不
仅建成高级卒中中心、国家标准
版胸痛中心等急救平台，还推出
互联网医院线上复诊、72小时内
同一医生复诊免挂号费等便民举
措，让老邻居们少跑腿、看好
病。

谈及未来，医院负责人透露
了四个“暖心计划”：依托滨海
新城院区和在建的高端医学中
心，推动优质资源下沉；完善五
大中心和学科，筑牢生命防线；
优化互联网医院服务，让老年患

者少奔波；常态化开展健康讲
座、专科义诊进社区活动，让专
家与居民建立长期对口联系。

85载岁月里，市第一人民医
院始终把根扎在居民身边。这场

开放日活动，没有华丽的辞藻，
只有老邻居们的真心话、医护人
员的实在招，让“叫得出名字、
说得上话、靠得住”的邻里医院
形象，在烟火气中越发鲜活。

数十载邻里情

市一院邀“老邻居”回家看看
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护士带领居民做抗阻力操。

义诊现场。


