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国家卫生健康委近日召开新闻发布会，介绍时令节气与

健康(霜降)有关情况，并答记者问。会上，安徽省疾病预防

控制中心主任医师吴家兵称，当前，可以预防呼吸道传染病

的疫苗种类很多，包括流感疫苗、水痘疫苗、肺炎球菌疫苗。

应当根据不同人群的健康状况、年龄特点以及暴露的风险，

科学选择接种，做到“分类施策，愿种尽种”。

吴家兵表示，对于儿童和青少年，免疫系统尚未发育完

全，是呼吸道疾病的高发人群。适龄对象除了要完成国家免

疫规划疫苗，比如麻腮风疫苗，含百日咳成份疫苗、流脑疫苗

这些疫苗的接种以外，建议6月龄以上的儿童和青少年每年

都要接种流感疫苗，还建议儿童按照免疫程序完成肺炎球菌

疫苗、b型流感嗜血杆菌疫苗、水痘疫苗等疫苗的接种。

对于成年人，特别是医务人员、教师、公共服务行业从业

者以及一些有基础疾病的人，建议每年都要接种流感疫苗，

并且根据健康状况接种肺炎球菌疫苗。一些慢性病患者，比

如糖尿病、慢阻肺、心血管疾病患者，感染呼吸道疾病病原体

后容易发生重症，更要优先接种。

对于老年人群，由于免疫力下降，且大部分伴有基础性

疾病，易感染流感和肺炎等呼吸道疾病，是感染后造成重症

和死亡的高危群体，建议每年接种流感疫苗，同时也推荐接

种肺炎球菌疫苗，以降低肺炎以及住院的风险。

吴家兵称，总体来看，疫苗是预防呼吸道传染病最经济、

最有效的措施。公众应该结合个人的健康状况和接种禁忌，

及时接种相关的疫苗。来源：中新网

如何科学选择呼吸道传染病疫苗？

国家卫生健康委10月27日举行新闻发布会介绍时令

节气与健康有关情况。

中国中医科学院西苑医院主任医师孙林娟介绍，霜降

进补的目的是为身体安然度过寒冬打下坚实基础。中医认

为“脾胃是后天之本，气血生化之源”。任何有效的进补，都

依赖于一个强健的脾胃来吸收运化。要养护好脾胃，让它

能顺利将食物精华转化为滋养全身的气血。过于滋腻的饮

食会加重脾胃的运化负担，增加脑血管意外的风险。

对于脑血管病患者，推荐性质平和的食材，如鸡肉、鸭

肉、深海鱼肉等，并搭配黑木耳、香菇、姬松茸等菌菇类食

材。这些食材不仅能补益气血，本身又富含膳食纤维和多

种活性物质，具有活血、化痰、降脂的作用。

“喝醋能软化血管”是一个误区。我们饮用的食醋进入

消化系统后，最终代谢为二氧化碳和水，根本不可能以原状

态进入血液，更无法直接“溶解”或“软化”动脉粥样硬化斑

块。长期过量喝醋，反而会刺激胃黏膜，诱发或加重胃炎、

胃溃疡，影响钙等矿物质的吸收代谢，对骨质疏松患者尤其

不利。 来源：光明网

喝醋能软化血管？
这些健康误区一定要告诉家人

握固、叩齿、咽津、鸣天

鼓，被历代医家视为“养生四

宝”。它们并非一法通用，而

是如同四位各有所长的良医，

守护人体的不同“要塞”。

握固，固护元气之根。操

作方法是：双手拇指内扣于无

名指指根处，其余四指握住拇

指，力度适中，持久为佳。行

走、静坐、休息时皆可练习。

拇指根部为手太阴肺经的鱼

际穴区域，四指握其上有助于

收敛、固护人体宝贵的精气

神，减少耗散，尤其对肾气不

足导致的腰膝酸软、精神疲惫

有益。握固还体现了中医理

论中的“肝主握”思想，经常锻

炼有助养肝。又因肝主疏泄，

可调畅情志，故握固还能助人

心神安宁，缓解紧张焦虑。

叩齿，强健肾气之表。操

作方法是：口唇轻闭，上下牙

齿规律、轻柔叩击，发出“咯

咯”声。每次做36下，以清晨、

睡前两个时间段为佳。肾主

骨，齿为骨之余，叩齿直接振动牙根及颌骨，

能激发肾气、强健骨骼，肾气充盈则牙齿坚

固、咀嚼有力。另外，口腔与足阳明胃经相

连，叩齿可活跃口腔周围经络气血，改善牙

龈健康、促进消化液分泌。从现代医学角度

看，叩齿能增强牙周组织血液循环，锻炼咀

嚼肌群，维护牙齿稳固，对预防牙齿松动、牙

龈萎缩有积极作用。

咽津，灌溉脏腑之田。操作方法是：舌

在口腔内轻柔搅动，待津液满口，分三次缓

缓咽下，想象将其送至脐下丹田。咽津随时

可做，尤以叩齿后津液增多时为佳。唾液被

中医誉为“金津玉液”，是由肾精所化，经脾

胃运化而成。咽下此津液能回补肾精，并直

接滋养脾胃、润泽五脏六腑，对阴虚火旺导

致的口干咽燥、虚烦失眠有缓解作用。现代

医学认为唾液中含有多种酶（如淀粉酶）、免

疫物质（如溶菌酶）、生长因子等，吞咽唾液

不仅帮助消化，更有助于保护消化道黏膜、

调节口腔微环境。

鸣天鼓，醒脑通窍之功。操作方法是：

双手掌心紧捂双耳，十指抱于后脑，食指叠

于中指之上，稍用力下滑弹击后脑勺（风池

穴附近），耳中可闻“咚咚”如鼓之声。建议

弹击24或36下，晨起、疲劳时操作为佳。弹

击震动直接作用于耳窍及周围经络，促进耳

部及后脑血液循环，有聪耳明目之效，对神

经性耳鸣、听力下降、脑疲劳有一定辅助治

疗作用。另外，该动作直接刺激风池穴，能

缓解头部昏沉、帮助驱散风邪。

以上四个方法可依次练习，比如晨起先

叩齿咽津，再进行鸣天鼓提神醒脑，日常行

走静坐可随时握固守神。它们作用层面不

同，却能协同增效。需要提醒的是，养生非

一日之功，细水长流方能奏效。锻炼时应注

意个体差异，如牙齿松动者叩齿宜极轻，中

耳炎急性期暂缓鸣天鼓。

来源：生命时报
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“ 霜 降 时 节 养 生 应

‘平补润燥、健脾暖中’。”

河南省洛阳新里程医院

中医科中医师黄宗梅说，

她推荐两款应季药膳，助

大家平稳过渡至冬季。

山药桂圆炖鸡
食材：山药200克、桂

圆肉 20 克、鸡肉 300 克、

枸杞 10 克、生姜 3 片、盐

适量。

做法：1.鸡肉切块，焯

水去血沫；山药去皮切

段；桂圆、枸杞洗净；2. 砂

锅中加清水1500毫升，放

入鸡肉、姜片，大火煮沸

后转小火炖40分钟；加入山药、桂圆，续炖30分钟至山药软糯；

3.放入枸杞再煮5分钟，加盐调味即可。

功效：温中益气，滋阴润燥。

南瓜百合燕麦粥
食材：老南瓜200克、干百合15克、燕麦片50克、粳米30克、

冰糖少许。

做法：1. 南瓜去皮切小块；百合提前浸泡 20 分钟；粳米淘

净；2.锅中加清水1000毫升，放入粳米、南瓜，大火煮沸后转小

火煮30分钟；3.加入百合、燕麦片，续煮15分钟至粥体稠糯；加

少许冰糖搅拌至溶化即可。

功效：润肺生津，健脾和胃。

黄宗梅提醒，霜降进补宜平缓，不宜大温大热。若肠胃虚

弱，可多加山药、南瓜；若燥咳明显，可增百合、燕麦。药膳虽好

也需因人而异，体质偏热者应减少桂圆用量，适量即可。

来源：洛阳晚报

霜降宜平补 两膳御秋寒
脸上痘痘反复发作，口气重，咽

喉肿痛？这可能是体内“火气”太旺

了！熬夜、压力大、爱吃辛辣油炸食

物，都容易让身体“上火”，痘痘就成

了最明显的表现！

长痘多因体内有“火”
肺火 常见于额头长痘，多与呼

吸系统问题、压力大有关。

胃火 常见于口周、鼻子周围长

痘，多与饮食不节、爱吃辛辣油腻有关。

肝火 常见于两颊长痘，多与情

绪不畅、熬夜有关。

清火祛痘茶配方 这款代茶饮
清热解毒

金银花 5 克——清热解毒、疏散

风热，金莲花3克——清热消肿、解毒

利咽，蒲公英3克——清热解毒、消肿

散结，连翘3克——清热解毒、散结消

肿，薄荷2克（可选）——疏风散热、清

利头目，甘草2克（可选）——调和诸

药、清热解毒。将所有药材放入杯

中，冲入 300ml 沸水，盖上盖子焖泡

10-15分钟，待温度适宜后饮用，可反

复冲泡至味淡。

此茶具有清热解毒，消肿散结的

功效，特别适合因火热内盛引起的痘

痘、咽喉肿痛、口舌生疮等症状。

茶水虽好也非人人适合
适宜人群 湿热体质、长红肿大痘，伴有咽喉

肿痛、口干口苦者。

禁忌人群 孕妇、脾胃虚寒者、经期女性不宜

饮用。

温馨提示 此方为清热泻火之品，不宜长期服

用。若痘痘问题严重，建议咨询专业中医师辨证

施治。 来源：人民网
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