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　　秋冬季节交替，寒意渐浓。呼吸道疾病进入一
年中的高发时段。流感作为秋冬季最常见的急性呼
吸道传染病，传播隐匿、扩散迅速，极易在家庭、校
园、社区内造成聚集性传播，不仅影响群众正常工作
生活，对体弱人群还存在诱发并发症、加重基础疾病
的风险。为提前筑牢公共卫生防线，守护市民秋冬
身体健康，近期，我市全面启动秋冬季流感疫苗集中
接种工作，各基层医疗机构接种服务有序铺开，贴心
便民的接种服务、科学精准的防病指导，让群众在降
温时节收获稳稳的健康安全感。

　　9月19日一大早，
记者走进新区华阳社
区卫生服务中心，明
亮整洁的接种大厅内
秩序井然。与平日相
比，近日前来咨询、预
约、接种流感疫苗的
市民明显增多。大厅
内，等候区座椅整齐
摆放，健康宣教海报
清晰醒目，工作人员
全程在岗、分工协作。
从预检分诊、健康问
询、信息登记、疫苗核
验，到规范接种、留观
监护，整套流程规范
流畅、有条不紊。前
来接种的市民自觉排
队、有序等候，其中既
有带着幼儿前来接种
的家长，也有结伴而
来的老年居民，还有
注重日常健康管理的
年轻上班族，大家纷
纷主动接种疫苗，为

秋冬健康提前“设防”。
　　不少市民表示，每年秋冬按时接种流感疫苗，已
成为一家人的健康习惯。
　　“我每年9月都来打流感疫苗，已经持续四五年
了，明显感觉冬天感冒少了。今年我给自己和小孙
子都预约了流感疫苗，马上就轮到我们了。”60多岁
的翡翠城小区居民刘梅告诉记者。78岁的苗耀锁老
人也专程搭乘公交前来接种，他说：“少生病就是给
儿女添福呢，自己身体好了，也不会传染给身边人。”
　　市民主动接种、提前预防的健康理念，正是市疾

控中心专家所倡导的。
　　据了解，每年秋冬季节，都是流感防控的关键窗
口期。流感不同于普通感冒，发病急、进展快，容易
引发肺炎、心肌炎等多种并发症，对老人、儿童、孕产
妇及慢性病患者等群体威胁更大。
　　“按照国家要求，建议6月龄及以上且无接种禁
忌的人群接种流感疫苗，当好自身健康第一责任人。
这既是对自己负责，也有助于构筑群体防护屏障，降
低流感病毒大范围传播的风险。”市疾控中心免疫规
划科科长梁丽琳说，接种流感疫苗目前仍是预防流
感最经济、最有效的手段。接种疫苗后，可有效降低
流感病毒感染风险，并显著减少重症病例的发生。
由于流感病毒在传播过程中易发生变异，每年流行
毒株与上一年度可能有所不同，因此，建议每年接种
一次流感疫苗，以获得针对当季流行毒株的有效
防护。
　　眼下正是流感疫苗接种的黄金时期，为打通便
民接种“最后一公里”，让居民在家门口就能享受安
全、优质、便捷的接种服务，各社区卫生服务中心也
在不断优化服务举措。以华阳社区卫生服务中心为
例，自8月28日开展流感疫苗接种工作以来，中心结合
秋冬接种高峰特点，主动调整工作班次，延长服务时
长，周末正常开诊；同时通过细化预约流程引导错峰
接种、为老年群体和学龄儿童等重点人群开设暖心
绿色通道等，把便民关怀真正送到了群众心坎上。
　　“今年流感疫苗接种人数增多，且年轻群体占比
上升，这些变化说明群众的健康意识普遍提高了。
下一步，我们将继续做好疫苗接种服务和科普宣传
工作，引导更多群
众重视流感预防，
共同筑牢秋冬季
流感防护屏障。”
华阳社区卫生服
务中心主任马文
娟说。

　　入秋转凉，饮食起居随之调整。
传统“贴秋膘”在食物丰富的今天，更
宜理解为“调养”，而非简单进补。秋
日养生，关键不在吃多少，而在调得
对不对。
　　首先，秋补要补在“缺口”上，而
非补在“过剩”上。对不少城市居民
来说，日常能量摄入偏高，真正需要
关注的是营养均衡。秋季果蔬丰富，
正是调整饮食结构的好时机。与其
顿顿大鱼大肉，不如多选择新鲜蔬
果、全谷物、优质蛋白和易消化食物，
少油少盐少辣，清淡润燥。身体需要
的是均衡营养，而不是过多添加糖、
饱和脂肪和反式脂肪。补得科学，才
能补出精神，而不是补出负担。
　　其次，秋日养生不能只盯着

“吃”，还要动起来。秋高气爽，适合
户外活动。散步、慢跑、登高，能舒展
筋骨、调节情绪。适度晒太阳有助皮
肤合成维生素D，维持骨骼和免疫系
统正常功能，但要注意防晒，避免暴
晒。规律作息同样重要，保证充足睡
眠，让身体顺应节律。吃动平衡、睡
眠充足，才是秋季调养的正确打开
方式。
　　再次，秋补要因人而异，不能盲
目跟风。每个人的体质、年龄、健康
状况不同，对营养需求也不同。中医
所说的“润燥”“补气”等，应在专业医
师指导下辨证调理；现代医学则强调
根据体重、血脂、血糖等情况调整饮
食。超重或“三高”人群不宜盲目进
补；老年人、体弱者可在医生或营养
师指导下增加优质蛋白和微量营养素。若不辨自身情况
就跟风，可能适得其反。
　　最后，秋日养生还应注重心态调整。秋天万物收敛，
一些人容易产生萧瑟之感。保持积极乐观，多与家人朋友
交流，多参与有益身心的活动，同样重要。身心同调，才能
更好适应季节变化。
　　秋天是收获的季节，也是调养身心的好时机。我们不
必拘泥旧俗，而应以科
学态度、理性方式，顺应
节气，均衡饮食，适度运
动，规律生活。让秋日
养生回归“调”的本质，
让健康成为这个秋天最
实在的收获。

　　本报讯 （通讯员 舒娜娜）为宣传国家基本公共卫生服
务惠民政策，提高群众政策知晓率和参与度，9月18日上午，王
益区卫健局组织辖区基层医疗机构，在方舟广场开展“公卫进
万家 签约有实感 服务有温度”主题宣传活动。
　　活动围绕重点人群健康管理、家庭医生签约服务、基层医
疗卫生服务提质等重点内容展开。现场设置中医理疗、血压血
糖检测、家庭医生签约、公卫项目宣传等多个便民服务台，吸引
众多居民参与。医护人员通过发放宣传资料、现场签约、健康
咨询等多种形式，向居民详细介绍国家基本公共卫生服务项目
的服务内容、服务对象及相关惠民政策，让居民对“家门口”的
健康服务有了更直观、更深入的了解。
　　据统计，活动现场发放各类宣传资料1200余份，开展血压、
血糖检测260人次，义诊服务300余人次，服务群众600余人。活
动提高了群众对基本公共卫生服务的知晓率、参与率和满意
度。下一步，该局将持续常态化开展基本公卫项目宣传，不断
优化服务举措、提升服务效能，做实做细重点人群健康管理，继
续做好基层医疗卫生服务。

　　9月19日一大清早，新区长丰市场如往日热闹。
苹果、梨、山楂，以及白菜、萝卜、红薯、山药、南瓜、莲
藕等应季果蔬新鲜上市，吸引不少市民选购。秋天
的丰盛，先落在摊位上。
　　“这蒲城酥梨不错，质地酥脆，汁水丰盈，吃起来
没渣感。秋天吃梨好，我特意多买点，孩子爱吃，还
能搭配银耳、红枣煮汤。”市民李女士一边挑选一边
说。往市场里面走，卖横山羊肉的摊位前排起了小
队，老板熟练地分割、称重、打包，手底下忙碌着，嘴
上随时应答顾客询问。市民王女士说：“我专门来买
前腿肉，不太肥，一部分剁馅包饺子，剩下的和白萝
卜炖汤，正适合秋天吃。”
　　这些日常采买，暗合老话“秋不养生冬易病”。
最近一场秋雨一场凉，秋日养生被很多人提上日程。
　　经历了一个“苦夏”，气血难免亏空，民间素有

“贴秋膘”的习俗。这藏着古人应对季节的智慧，秋
季增加饮食摄入、储存热量，以应对寒冬。但在饮食
结构丰富、生活方式多样的今天，“贴秋膘”的理念核
心已转为补营养而非囤脂肪。它不再是胡吃海喝的
借口，而要因人、因时、辨证调理，把气血补到位，去
除燥邪对身体的影响。
　　北京中医药大学孙思邈医院内分泌科主任郭艺
静介绍，夏季炎热，出汗过多易伤气和津液，导致气
阴两虚，出现疲劳、乏力、口干、燥热等症状；暑湿困
脾，脾胃运化失常，消化功能减弱。秋季天气转凉，
气血由外向内收敛，消化功能也逐步恢复。此时“贴
秋膘”，身体能更好地把食物精微转化为气血津液，
强壮体魄，为御寒过冬打下物质基础。不过，现代人
的生活方式已发生改变。若仍大鱼大肉进补，易加
重负担、营养过剩，脾胃运化不了，痰湿堆积体内，引
发脂肪肝、高脂血症、血糖波动等。
　　“相较于传统大鱼大肉式的‘贴秋膘’，我们更加
提倡通过合理、均衡的饮食来调理身体、增强免疫
力；秋高气爽，可适当增加户外光照，配合合理锻炼，
‘贴秋肌’比‘贴秋膘’对身体健康意义更大。”郭艺
静说。

　　那么，哪些人适合“贴秋
膘”，哪些人不适合？郭艺静
表示，体型肥胖或患有高血
脂、高血糖、高尿酸的人，会
越“贴”越胖、越“贴”指标越
高，因此不建议“贴秋膘”；舌
苔厚腻、头身困重、大便黏滞
的痰湿体质人士也不建议

“贴秋膘”，盲目进补只会适
得其反；健康人群也无需刻
意进补，若一味大鱼大肉，反
而容易“招惹”高血压、高血
脂、痛风等问题。老年人、儿
童及身体虚弱者，可适当调
补。例如，夏天体重明显下
降、入秋后仍然食欲不振、气
短乏力、说话有气无力，这类
人群适宜进补，但不宜大补，
以“清补”为主。
　　秋季进补，讲究分寸。
郭艺静提醒：第一，清补为
主，要补而不腻，建议选择性
质平和、容易消化的食物；第
二，有病先治、有湿先化，舌
苔厚腻、大便黏滞的人应该先健脾祛湿；第三，进补
还应当因人而异，气虚的人补气、阴虚的人养阴、血
虚的人养血，阳虚的人要温阳，不能跟风进补。
　　“气虚指元气不足，表现为疲乏、气短、自汗；阳
虚指阳气亏虚，表现为畏寒怕冷、手足不温；阴虚指
阴液亏少，表现为口燥咽干、手足心热；痰湿则表现
为肥胖、身重、苔腻……如果拿不准自己是什么体
质，最稳妥的做法是先找中医师面诊，再决定怎么
补。而孕妇、哺乳期妇女、病后恢复期者等特殊人
群，则需要在医生指导下合理增加营养。”郭艺静说。
　　秋季水果、蔬菜丰收，味道鲜美且富含多种营养
素。“多食应季食材有助于增强体质、提升免疫力。”

郭艺静说，日常饮食应全面均衡，多摄入富含蛋白
质、维生素和矿物质的食物，少吃油腻、辛辣等刺激
胃肠的食物。另外，秋燥伤肺，易出现口干、咽干、鼻
干、皮肤干、大便干等症状，“贴秋膘”时不妨多食用
一些滋阴润肺平补的食物，如鸭肉、梨、百合、银耳、
山药等都有助于护阴润燥，像山药粳米粥、莲藕排骨
汤、老鸭冬瓜汤、西芹炒百合等食疗方法也很适合这
个季节。
　　健康“贴秋膘”其实是一道关于节制的选择题。
它不是把夏天失去的体重补回来，而是顺应节气、辨
清体质、均衡清补。秋高气爽，不妨到户外晒晒太
阳、动一动。这个秋天，要补营养，不囤脂肪。

　　本报讯 （记者 宫慧娟）近期，网络上隐翅虫视频和提
醒信息增多，“飞行的浓硫酸”“拍死一只虫，烂掉一块皮”等说
法引发关注。市疾控中心、市人民医院近期陆续接到市民咨
询，为此专家提醒，8月、9月是隐翅虫活跃期，市民应科学防护、
正确处置，避免盲目拍打引发皮肤损伤。
　　记者在市人民医院了解到，近期该院接诊隐翅虫皮炎病例
较往年同期略有增加。“目前以一周左右即可痊愈的轻症为主，
严重病例不多。”该院皮肤科主任医师张文娟介绍，患者多在面
部、颈部、四肢等暴露部位出现条索状红斑，伴有轻微灼痛、发
痒，治疗主要外用炉甘石洗剂、弱效糖皮质激素软膏。
　　市疾控中心病媒生物预防控制科科长王博介绍，隐翅虫在
铜川一直呈常态化分布，种群数量较低，近年来因气候、绿化面
积增加等原因稍有增多，“与往年相比，密度没有太大变化”。
隐翅虫是鞘翅目隐翅虫科的总称，种类繁多，绝大多数无毒。
我国最常见的有毒隐翅虫为梭毒隐翅虫，体长约5至10毫米，头
尾发黑、胸腹橘黄，鞘翅短小，乍看像带翅膀的大蚂蚁。“即使是
有毒隐翅虫，一般也不主动攻击人，部分种类还捕食玉米螟、叶
蝉和飞虱等，属于园林益虫。”王博提醒，有毒隐翅虫的真正危
险在于体内强酸性毒液，虫体被拍打、碾碎后，毒液沾染皮肤会
引发接触性皮炎，“遇到这种虫子千万不可徒手拍打，轻轻吹走
或弹走即可。”
　　王博说，隐翅虫易藏匿在草丛、落叶堆、墙角、花盆底部等
潮湿阴暗处，夜间趋光性强，易被室内灯光吸引，会顺门窗缝隙
飞入。因此，要及时修补破损纱窗，夜间开灯时尽量减少开窗；
定期检查装修物料，发现木料朽烂及时清理。户外活动尽量避
免在草坪、绿化带、河边等植被茂密区域久坐躺卧，建议穿浅色
长袖长裤，减少皮肤裸露；雨后潮湿需格外注意防护。市民若
在小区或家中发现大面积隐翅虫，无法自行处理，可向市疾控
中心病媒生物预防控制科咨询。
　　张文娟提醒，若不慎接触隐翅虫毒液，应第一时间用流动
清水或肥皂水冲洗皮肤10至15分钟，以中和酸性毒液、减轻皮
损。若皮损面积大、灼痛明显，尤其位于眼周、口鼻等敏感区
域，并伴随发热等全身不适，需及时到医院皮肤科就诊，切勿自
行涂抹清凉油、风油精、花露水等刺激性物品。“只要没有抓破
水疱、继发感染，隐翅虫皮炎恢复后的色素沉着一般会随时间
逐渐消退，无需过度担心。”她说。

秋冬流感高发季 疫苗接种正当时
——— 我市全面启动秋冬季流感疫苗集中接种工作

本报记者 胡静

如何健康“贴秋膘”？专家建议：因人而异补营养，而非囤脂肪
本报记者 彭冰
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王益区开展国家基本公共

卫生服务主题宣传活动

市民在北京中医药大学孙思邈医院内分泌科就诊，进行身体调理。

隐翅虫活跃期

专家提醒科学防护勿拍打

铜川市疾病预防控制中心

  9月17日，国家税务总局
铜川市税务局“金税余晖”志
愿服务小队联合铜川普惠体
检中心，走进印台区阿庄镇
湫洼村开展健康义诊等志愿
服务。具有中医行医资质的
税务老干部志愿者为村里老
人提供健康咨询，讲解高血
压、糖尿病等慢性病保健知
识；普惠体检中心医护人员
免费测量血压、血糖，提醒老
人关注身体指标。志愿者还
入户拍摄全家福，与老人唠
家常、送节日祝福。当天累
计义诊60人次，拍摄全家福5
家。活动引导离退休干部发
挥余热，为群众办实事解难
题，彰显税务人的责任担当。
  本报记者 莫宇佳摄

市民正在登记流感疫苗接种


