
一剂疫苗，种下的是希望，守
护的是未来。

这是一份惠及千万女孩的健
康礼包——HPV疫苗自 2025 年
11月 10日正式纳入国家免疫规
划，2011年11月10日后出生的满
13周岁女孩可以免费接种双价
HPV疫苗。这不仅是降低我国宫
颈癌疾病家庭负担的关键一步，更
是推动全民健康的国家承诺。

接种HPV疫苗，是阻断病毒
侵袭、预防宫颈癌的第一道防线。
宫颈癌是常见女性恶性肿瘤之一，
严重威胁女性身心健康。近年来，
我国宫颈癌呈现发病率上升和年
轻化的双重趋势。数据显示，
2022年，我国宫颈癌新发病例约
15.1万例，死亡病例约5.6万例。

根据政策，各地将为年满13
周岁的适龄女孩免费接种双价
HPV疫苗，共接种2剂次，间隔时
间半年。

国家疾控局卫生免疫司有关
工作负责人表示，这将有效提升
HPV疫苗接种率，减少不同地区、
不同收入群体间的接种率差异，保
证目标人群公平地获得预防接种
服务，更广泛地保护群众身体健
康。

我国将 13周岁女孩确定为
HPV疫苗免费接种的目标人群，
是综合考虑保护效果、成本效益和
可操作性的最优解。

中国疾控中心免疫中心副主
任安志杰说，从免疫效果来看，在
13周岁接种HPV疫苗可以获得更
高的抗体水平、更持久的保护效
果。

科技创新的步伐，正让健康成
果持续下沉、更加普惠。

中国疫苗行业协会会长魏树
源介绍，我国已上市的国产双价
HPV疫苗由两家企业生产，总年
产能可达5500万剂，能够满足市
场需求，且均通过了世界卫生组织
预认证。

“将HPV疫苗纳入国家免疫
规划，标志着我国免疫规划事业进
入了新的发展阶段。”中国疾控中
心免疫规划首席专家王华庆说。

作为人口大国，中国在预防宫
颈癌领域的决策与实践，既是以务
实行动守护女性健康，也为推动全
球健康更加公平可及注入中国动
力。

从摸底适龄女孩数量到合理
设置接种单位，从组织企业生产排
期到规范开展疫苗接种与风险监
测，一张健康公平的守护网正在织
就。国家疾控局表示，疾控部门将
联合多部门协同发力，确保政策平
稳落地。

愿更多人免于疾病困扰，更多
生命不再因癌症凋零。让这份温
暖的保障跨越山海，给女孩们穿上
健康铠甲，勇敢奔赴璀璨人生。
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以整体观看待衰老，扶正祛邪

中医关于衰老的认知古已有之。《黄帝
内经》认为，心、肺、肝、脾、肾五脏虚衰与人
的衰老密切相关，而“法于阴阳，和于术数，
食饮有节，起居有常，不妄作劳”则能“尽终
其天年，度百岁乃去”。

中国中医科学院广安门医院老年病科
主任医师田琳说，老年人脏腑功能衰退，阴
阳气血衰少，易受外邪侵袭且病后难于康
复；老年期慢性疾病常起病隐匿，多病共患，
疾病多虚中夹实、多瘀多痰，易于传变，治疗
不当则易转重甚至威胁生命。

衰老不可避免，维持健康的关键在于
“未病先防”。中医认为，肾为先天之本，脾
为后天之本。围绕引起老年人衰退的肾气
不足和脾胃虚弱，中医治疗时立足“整体观
念”，注重补肾健脾，同时强调“辨证论治”，
实施扶正祛邪、平衡阴阳、调畅气血等个体
化治疗。

老年人尤其是高龄老人往往处于多病
共存、功能衰退的状态。中医并非孤立看待
疾病，而是以“整体观”看待这些“患病的
人”，将诸多症状体征进行关联，辨析其核心
病机，进而确立治则治法，实施个体化治疗，
从而有效改善多种症状，从根本上提升老年
患者整体功能。

养生防治应“适老”，过度不宜

中医药已成为许多人生活的一部分。
然而，在运用中医药养生和防治疾病过程
中，一些老年人陷入认知误区——

不分体质，服用人参、鹿茸等温补药材，
易导致阴虚体质者口干、失眠、便秘，湿热体
质者出现湿疹、腹胀；滥用“苦瓜泡水降血
糖”等偏方，延误规范治疗；过量服用中成药
致肝脏损伤……

中国中医科学院西苑医院老年病科主
任医师刘征堂提醒，老年人因体质虚弱、多
合并慢性病，用中药需先经专业中医师辨
证，并遵循“剂量宜小、疗程宜短”原则；在慢
病治疗中应注重发挥中西医各自优势，如服
用降压药的同时通过针灸调节血压；还应避
免过度滋补或过度治疗。

哪些中医药方法比较适合老年人？西
苑医院老年病科主治医师刘南阳介绍，老年
人不可过多过滥服用药物，可采用避免药物
副作用的中医食疗与茶饮，适合慢病管理的
针刺、艾灸、推拿等外治疗法，以及成分简
单、副作用小的中成药与经典方剂，通过太
极拳、八段锦、五禽戏等传统养生功法提升
身体状态。

完善老年人中医药健康服务模式，更好享老

近年来，我国大力推动中医药与养老服
务融合发展，加强中医老年病科服务能力建
设，在健康中国行动中医药健康促进专项活
动中设立并实施老年人中医药健康促进活
动专项，充分发挥中医药在促进健康老龄化
中的作用。

国家中医药管理局最新发布的数据显
示，截至2024年年底，共有815家公立三级
中医医院和1321家公立二级中医医院设置
了老年病科；2024年，国家基本公共卫生服
务项目累计为1.54亿老年人提供中医体质
辨识等中医药健康管理服务。

当前，我国正在开展老年中医药健康中
心试点建设，探索完善老年人中医药健康服
务模式。下一步如何更好发挥中医药优势，
让老年人拥有健康晚年？

“中医药是老年人维护健康和防治疾病
的重要手段。”天津中医药大学健康研究院
院长胡镜清认为，应将更多老年健康维护手
段纳入国家基本公共卫生服务，特别是适合
基层医疗卫生机构开展的针灸等中医药适宜
技术；加强老年病学人才培养，加大面向老年
人的中医药权威科普力度。

此外，一些专家表示，中医医疗机构老
年病科应明确主攻方向，重点聚焦老年人的
共病和综合征，并推动发展防治康管全链条
服务；全社会都应树立并强化健康老龄化意
识，减少老年人的健康焦虑。
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HPV疫苗
免费接种

守护女性健康的国家承诺

健 康 快 报

守护亿万人万人““银龄健康银龄健康””
中医药贡献独特智慧中医药贡献独特智慧

湛江市第二届中医药文化夜市暨中医药文化惠民活动现场。 本报记者 刘冀城 摄

我国60岁及以上人口已超过3亿，
其中不少人患有慢性病，“长寿不健康”
问题凸显。随着我国人口老龄化程度
持续加深，如何进一步发挥中医药特色
优势守护“银龄健康”？近日，记者采访
了有关专家。

秋季是运动健身的黄金时节，随着
气温的逐渐降低和空气的清新，人们更
适合进行户外锻炼。合理的秋季运动不
仅能够增强体质，提高免疫力，还能有效
预防感冒等呼吸道疾病。

选择合适的运动项目

●慢跑

好处：慢跑是一种低强度的有氧运动，
能够全面提升身体素质，增强心肺耐力，同
时促进脂肪燃烧，有助于减肥塑形。秋季
的凉爽天气非常适合进行慢跑锻炼。

注意事项：跑步前要做好热身运动，
选择合适的跑鞋和服装，并根据天气变
化适时增减衣物。跑步时注意节奏，最
好能用腹部深呼吸。

●骑行

好处：骑行不仅是一项全身性的有
氧运动，还能让人在旅途中发现不一样
的风景。骑行能够锻炼心肺功能，增强下
肢力量，提高身体的协调性和平衡能力。

注意事项：选择安全的骑行路线，佩
戴好头盔和护具，注意交通安全。骑行
前要做好热身，避免突然高强度运动导
致身体受伤。

●登山

好处：秋季山林间层林尽染，是登山
的最佳季节。登山能够锻炼心肺功能，
增强下肢力量，同时让人在亲近自然的
同时享受心灵的宁静与放松。

注意事项：登山前要了解路线和天
气情况，准备足够的饮食和水。穿着舒
适的运动鞋和服装，注意防滑和保暖。
避免单独行动，最好结伴而行。

●瑜伽

好处：秋季气温适宜，是练习瑜伽的
好时机。瑜伽能够帮助放松身心，缓解

日常生活中的压力，提高身体的柔韧性
和平衡能力。

注意事项：选择适合自己的瑜伽课
程，避免过度拉伸导致身体受伤。练习
时要保持呼吸顺畅，注意体式的正确性
和稳定性。

运动注意事项

●注意保暖 秋季早晚温差较大，
户外运动时要根据气温增减衣物，锻炼
时不宜一下脱得太多，应待身体发热后，
方可脱下过多的衣服。运动结束后应及
时穿上外套，避免受凉感冒。

●做好热身 由于秋季的气温是渐
降的，在气温较低的情况下，关节的活动
幅度减小，韧带的伸展性降低，运动时易
造成肌肉及韧带的损伤。因此每次运动
前，一定要做好充分的准备活动，时间长
短和内容可以因人而异，一般做到身体微
微有些发热为宜。

●补充水分 秋季空气较为干燥，
虽然出汗量较夏天少，但运动时仍然会
失水，所以运动过程中也要适量补水，防
止脱水。运动后饮水不要贪图一时痛

快，应少量多次饮用，最好是喝一些淡盐
水或含电解质成分的运动饮料。

●量力而行 秋天人们的运动状态
通常优于夏季，但要避免运动过量，尤其
是有基础疾病或平时运动较少的人群，
宜循序渐进，逐步增加运动量。

●防滑措施 秋季落叶增多，湿滑
的路面容易引发摔倒等意外，户外运动时
要特别注意路面情况，选择合适的运动
鞋，防止意外受伤。

运动后的恢复

●拉伸放松 运动后进行适当的拉
伸放松可以帮助肌肉恢复，减少肌肉酸
痛。可以针对运动过程中使用较多的肌
肉群进行重点拉伸。

●补充营养 运动后要及时补充营
养，特别是富含蛋白质和维生素的食物。
这些食物有助于肌肉修复和能量补充。

●充足睡眠 保证充足的睡眠是身
体恢复的重要环节。运动后要保证足够
的睡眠时间，让身体得到充分的休息和
恢复。

汇体育

秋季运动指南秋季运动指南

市民在跑步健身。 本报记者 殷翊展 摄
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本报讯（通讯员周栋）为深入践行“金
融为民”理念，提升社会公众的金融素养和
风险防范意识，建行湛江市分行针对多个
群体开展了一系列形式多样、精准高效的
消保宣传活动。

该行组建“张富清党员突击队”，走
进广东海洋大学、岭南师范学院等高校
开展宣教活动，工作人员用通俗易懂的
语言，结合真实案例讲解常见诈骗套
路。针对大学生常用的支付工具和社交
平台，工作人员重点演示了账户安全设
置、转账核实技巧，提醒大家保护好个人
信息，不随意点击不明链接。现场还设
置了互动问答环节，学子们就“银行卡被
盗刷怎么办”“如何识别正规金融产品”
等问题积极提问，工作人员一一耐心解
答，氛围热烈。

该行积极拓宽宣传渠道，走进周边
企业，工作人员深入一线，与企业员工
互动交流，通过案例讲解揭示相关诈骗
手法和主要特点，提醒企业员工注意保
护个人金融信息，在遇到可疑情况时要
保持冷静，及时核实信息，切勿盲目转
账，提升员工识别和防范非法金融活动
的能力。同时，普及合理借贷、理性消

费等金融知识，倡导企业讲诚信、守底
线，营造互守互信、共践共行的金融市
场氛围。

如今，针对老年人的骗局花样百出，防
不胜防，该行发动辖内网点，将银发金融服
务送到“家门口”。工作人员通过面对面服
务，针对老年群体容易遇到的电信诈骗、非
法集资等问题，结合典型案例，用通俗易懂

的语言详细讲解识别和防范方法。比如，
以“返还彩金诈骗”为例，提醒老年人不要
轻易点击陌生链接、透露个人信息，守护好
自己的“钱袋子”。

下一步，建行湛江市分行将持续开展
金融知识宣传活动，将消保知识送到群众
身边，为营造安全、健康、和谐的金融消费
环境贡献力量，助力经济社会高质量发展。

筑牢金融安全防线
建行湛江市分行多措并举开展消保宣传 全市前三季度

邮政行业稳健发展
本报讯（记者潘洁婷）近日，记者从市

邮政管理局获悉，今年前三季度，全市邮政
行业保持稳健发展态势，业务收入与寄递
业务量实现双增长，其中快递业务成为拉
动行业增长的核心动力。与此同时，传统
邮政业务持续调整，行业结构优化趋势进
一步显现。

在寄递业务量方面，1至9月份全市邮
政行业寄递业务量累计完成21038.6 万
件，同比增长15.43％。细分到快递业务领
域，快递业务量累计完成19386.08万件，
同比增长17.82％，业务量在全市邮政行业
寄递业务总量中的占比进一步提升。


