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4月25日是全国儿童预防接种日

你家女儿打HPV疫苗了吗

吃着吃着炸了2次！
小心这个常见的便携炉具

国家中医药局
发布多人群养生方案

儿童经常容易感冒发烧怎么办？
医生介绍居家调理方式

当前，我国国家免疫规划对满
13 周岁女孩免费接种 2 剂二价
HPV（人乳头瘤病毒）疫苗，间隔6
个月。对青春期女孩及其家长而言，
弄清HPV疫苗怎么打十分重要。

为何要接种HPV疫苗

HPV是一个庞大的病毒家族，
已知有 200种左右。世界卫生组织
（WHO）指出，几乎所有有性生活
的人，一生中都可能感染HPV，约
90%可在 1~2年内自行清除，但少
数持续感染是宫颈癌等疾病发生的
重要因素。针对HPV感染，目前尚
无特效治疗方法。

HPV 疫苗通过模拟病毒外壳
的关键抗原成分，诱导机体提前产
生中和抗体和免疫记忆，提前“教
会”人体免疫系统识别HPV病毒，
从而在真正接触病毒时更快发挥保
护作用。研究显示，接种HPV疫苗
后 5~8 年，15~19 岁女性宫颈癌前
病变发生率下降51%。

HPV疫苗接种的黄金期

WHO 将 9~14 岁女孩列为优
先接种人群；中国《预防性人乳头瘤

病毒疫苗中国临床应用指南（2025
版）》也明确提出，优先推荐9~26岁
女性接种，重点是9~14岁女孩。这
个阶段身体对疫苗的免疫应答更
佳，能产生更多抗体，预防HPV感
染的效果更好；且在接触病毒前建
立免疫屏障，防护作用更显著。我国
女性 HPV 感染有两个高发期，即
17~24 岁和 40~44 岁。第一个高峰
就出现在青春期后不久，这也是“早
了解、早接种、早保护”一再被强调
的原因。

如何选择HPV疫苗

第一，看年龄和适用范围。除了
上述国家免费接种的二价HPV疫
苗，从保护效果来看，二价HPV疫
苗可有效预防70%以上的宫颈癌，
还可以降低因感染HPV导致的其
他疾病的发生。

第二，看预防重点。若主要关注
宫颈癌相关高危型别预防，二价已
经覆盖最关键的16、18型；若希望
同时覆盖与肛门生殖器疣相关的
6、11型，可考虑四价或九价；若在
适龄、可及和经济条件允许的前提
下，希望覆盖更多高危型别，九价的
覆盖面更广。 据《科普时报》

卡式炉因其轻巧便捷、易操
作的特点成为很多人的露营装备
一些餐厅也会使用卡式炉让顾客
自助烹煮菜品不过卡式炉若使用
不当“威力”可不小！

近日，广东深圳的张女士在
餐厅用餐时，发现卡式炉气罐没
气无法点火，要求更换，不料遭遇
卡式炉两次爆燃，所幸未造成人
员受伤。

卡式炉为何会爆炸？

卡式炉是一种以罐装丁烷气
（或液化气等）为主要燃料的烹饪
厨具。“小灶大锅”是使用卡式炉
时最容易引发爆燃的原因之一。
消防试验中，将大烤盘放在炉上
加热，20分钟后气瓶爆炸，碎片飞
至数米甚至20米远。因大锅覆盖
气瓶区域，热量传导使气瓶升温
增压而爆炸。

“熄火泄漏”引发轰燃：火被
吹灭后无人察觉，丁烷泄漏，再次
点火瞬间爆燃。“多炉并放”热传
导爆炸：两个卡式炉并排，只点燃
一个，未点火的炉气瓶温度迅速
升至50℃以上，热量传导致气瓶
仓升温，可能爆炸。

使用卡式炉要注意什么？

卡式炉并非危险品，规范使
用能最大限度避免让它变成“餐
桌炸弹”。

1.使用前，应检查气瓶是否完好
无损，确保无漏气情况。安装气罐后，
可以听一下有没有“呲呲呲”漏气声。

2. 使用时，选择与卡式炉大
小相匹配的锅具。

3.应注意风向，勿将气瓶放置
于下风口，否则火焰吹向气瓶，会
显著增加气瓶温度，有爆炸风险。

4.不可在烈日下或附近有明
火的地方使用卡式炉，也禁止在
电磁炉上使用。

5. 避免在强风下使用；也不
能在靠近干草、纸张等易燃物的
地方使用。

6.卡式炉气瓶为一次性产品，
不可重复灌装使用。使用后切勿随
意丢弃，应确保将气罐内的气体充
分排空后，将其投入可回收垃圾箱
或交给专业回收机构处理。

提醒：使用卡式炉前记得检
查气瓶是否完好使用时远离热源
和易燃物谨防爆炸事故发生。

据国家应急广播微信公众号

有网友问，有些儿童经常容易
感冒发烧，中医有哪些居家适合调
理的方式？

天津市北辰区天穆镇社区卫生
服务中心主任医师丁文静介绍，儿
童处于生长发育阶段，免疫系统尚
未成熟，免疫力相对较低，但是只要
养护得当，恢复能力是非常强的。提
高儿童免疫力最好的方法不是吃
药，而是通过日常的衣食住行来培
补正气。

第一，小儿推拿是最简单有效
的家庭保健法。首先是捏脊，从尾
骨沿脊柱两侧向上捏至大椎穴，每
次3~5遍，能够调阴阳、理气血、和
脏腑。

其次是摩腹，以肚脐为中心，顺
时针轻摩，每次10分钟可以健脾合
胃。然后是可以按揉足三里，外膝眼
下四横指处，每天按揉1~2分钟，可
以健脾益气。

第二，食疗调理。中医讲药食同

源，可以给孩子食用山药粥，山药有
小人参之称，性质平和，可以健脾益
气，与大米同煮，每周两到三次。

如果积食、舌苔厚腻时，可以饮
用陈皮水。给陈皮3~5克，煎水代茶
饮，可以理气行脾。

其次是生姜红糖水，不管是受
寒，打喷嚏、流清涕，饮用生姜红糖
水可以温中散寒，预防感冒的加重。

第三，合理穿衣。掌握三分寒的
原则，可以摸后颈和后背来判断，如
果温热干燥，说明穿得正好；如果潮
湿有汗，则说明穿多了。

第四，充足睡眠是最好的补药。
学龄前儿童晚上九点以前睡觉，小
学生最晚十点之前睡觉，保证生长
激素的分泌和免疫系统发育。

总之，提高儿童免疫力关键在
于养，通过推拿、食疗，合理的起居
让脾胃强健，气血充盈，自然正气充
足，少生疾病。

据中国新闻网

暮春时节，如何提升免疫力
成为公众关注热点。23日，国家中
医药管理局举行“中医药扶正护
健康”主题发布会，多位专家围绕
儿童青少年、职场人群、老年群体
及过敏体质人群，系统介绍了中
医药扶正固本、提升免疫力的理
念与实践方法。

国家中医药管理局中西医结
合与少数民族医药司副司长欧阳
波指出，《黄帝内经》强调“正气存
内，邪不可干”，中医药以“正气”
为本、以“治未病”为先，倡导关口
前移、防重于治，通过辨识体质、
顾护脾胃、调畅情志、调和气血，
可有效夯实健康基础。

中国中医科学院广安门医院
主任医师姜泉表示，八段锦等养
生功法能调畅气血、培补正气，长
期练习可改善免疫状态、缓解疲
劳。她特别推荐“双手托天理三
焦”和“背后七颠百病消”两个动

作，并提醒老年人颠足下落要轻，
急性疾病期和严重高血压、心脏
病患者应在医生指导下练习。

针对春季高发的过敏问题，
中国中医科学院西苑医院主任医
师张晋指出，过敏本质是“正气不
足，伏邪外发”，治疗应“扶正防
邪”。她建议用黄芪泡水或炖鸡补
气固表，食用山药、薏米等健脾祛
湿；非发作期可尝试三伏贴、三九
贴等穴位贴敷。日常注意戴口罩、
清洗鼻腔，发作期忌食辛辣发物。

针对职场人群熬夜、久坐、压
力大导致的慢性疲劳，姜泉提出

“三步调节法”：晚上11点前入睡，
午休养心血；久坐40分钟后起身
活动，可敲打大腿外侧胆经振奋阳
气；每天10分钟专注呼吸或按摩
膻中穴，缓解焦虑。她提醒，提高
免疫力不能仅靠补充维生素，需
从少熬夜、多运动、调情绪等生活
方式入手。 据《科技日报》


