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江门日报讯（文/图 记者/梁爽 通
讯员/陈舒畅） 10月16日晚，江门健威广
场华灯初上，空气中飘散着淡淡的草本
清香。蓬江区首届健康嘉年华在此拉开
帷幕。本次活动以“蓬江好市·健康发
生”为主题，将中医药文化与夜间市集有
机融合，为市民奉上一场沉浸式的健康
盛宴。

现场，伴随着热烈的掌声，大屏幕上
的“蓬江好市·健康发生”字样瞬间点亮，
蓬江区首届健康嘉年华正式启动。

来自市中心医院、市五邑中医院、市
人民医院、市妇幼保健院、市皮肤医院、
市第二人民医院、蓬江区中西医结合医
院、蓬江区潮连医院等30余家医疗机构
的上百名专家齐聚现场，把脉问诊、针灸
推拿、体质辨识等特色服务一字排开，医
护人员变身“夜市摊主”，为市民送上健
康服务。

在广场一侧，陆姨坐上推拿凳，来自
蓬江区白沙兴盛社区卫生服务中心的医
生将手搭在她的肩膀上，沿着肩颈穴位
缓缓施力。陆姨的眉头从紧锁到渐渐舒
展，笑呵呵地说：“吃完饭散步就能顺便
推拿肩颈，真是太方便了！”

旁边的眼科摊位前，医生正手持仪
器为眼睛发红的老人做检查。“您这是翼

状胬肉，建议及时就医规范治疗。”江门
市第二人民医院院长、眼科主任医师石
志成耐心叮嘱老人尽快就医，并说：“只
要市民有需要，我们多跑一趟、多讲一句
都值得。健康夜市能把更多健康知识带
到市民身边，提升市民健康认知和健康
水平。”

现场，养生茶饮、中医药膳摊位前更
是排起了长队，市民争相品尝药食同源
的健康滋味。不少市民还拿出手机拍照
打卡，在社交媒体分享这一“养生一刻”。

全国卫生与健康大会日前在北京召
开。会议强调，预防是最经济最有效的
健康策略，要抓细抓好卫生与健康各项
基础性、源头性工作，夯实全民健康根
基，健全中医药传承创新发展机制，强化
中西医协同融合。

从“治已病”到“治未病”，这场健康
夜市正是把“预防为主”的理念搬进百姓
日常生活，把中西医融合的健康服务搬
出医疗机构、走进商圈，让市民在市井烟
火中享受普惠便捷的健康服务。

本次活动从 10 月 16 日持续至 18
日，每晚19：00至21：30在健威广场举
行，设置十大特色板块，公益义诊、健康
筛查、养生科普、互动体验等一站式配
齐，构建“中西医结合、全专科覆盖、全年

龄段适配”的综合健康服务场景。
近年来，蓬江区持续推进中医药服

务融入百姓生活，从中医药文化夜市到

健康嘉年华，从社区义诊到夜间门诊，不
断让传统中医药“用起来”“活起来”，绘
就健康蓬江的鲜活图景。

四份“健康礼”
传统习俗里的中医智慧
直播伊始，马玉莹从《易经》“九为阳

数”的重阳溯源讲起，指出古人认为重阳
节阳气极盛，盛极而衰，需收敛防护，大
家可以跟着重阳习俗来养生。她结合古
籍记载，将登高、赏菊、佩茱萸、敬老四大
传统习俗，逐一拆解为“舒肺气解秋郁”

“清热明目润燥”“芳香辟秽醒脾”“泡脚
护关节平补”四份“健康礼”。

为什么秋天要登高？马玉莹引用
《黄帝内经》“秋气通于肺，肺在志为忧”
解释：秋天日照减少，阳气收敛，人易情
绪低落，古人称“悲秋”。登高既能舒展
身体、宣发肺气，又能极目远眺、开阔胸
襟。她还现场示范“登高舒肺”导引动
作，传授膻中穴、太冲穴按揉方法，并提

醒“登高不必非上山，起身伸个懒腰、望
望远处，就是最好的微型登高”。

谈及赏菊，她指出秋季燥邪当令，
易伤肺耗阴，人易口干咽燥、皮肤干痒、
双目干涩。菊味甘苦，性微寒，可疏风
清热、平肝明目。她介绍了以“少辛增
酸、甘润为主”为原则的深秋润燥食膳，
推荐山药、百合、银耳、芝麻、蜂蜜等平
补佳品。

针对五邑地区特色，马玉莹特别介
绍了本地“簕欓花椒”作为茱萸替代品的
芳香辟秽功效，并提醒吴茱萸有微毒，只
作外用佩戴，不可自行食用。

在敬老环节，她围绕泡脚水温、时
长、水位及加料给出细致指导，强调“寒
露不露脚，寒从脚起，睡前一盆温水，暖
身更暖心”，并提醒糖尿病足、静脉曲张、
皮肤破损者慎用。

她表示，老人贴秋膘应“平补不峻
补”，忌大鱼大肉峻补，还介绍了“常按足
三里，胜吃老母鸡”的足三里定位方法，
分享了一日养生时刻表，并科普登高过
度劳累耗气、菊花茶并非人人能喝、秋冻
不等于挨冻、香囊不能治百病等常见误
区。

八道问答题
线上线下同频学知识

讲座结束后，直播间进入有奖知识
问答环节。围绕嘉年华活动主题、重阳
节日期、秋气通肺、菊花润燥、簕欓花椒、
泡脚水温、平补食材、大椎穴位置等知识
点，主持人连续抛出八道题目，现场市民
踊跃抢答，气氛热烈。答对者获赠小礼
品，在欢声笑语中巩固了养生知识。

本次活动开设七场科普讲座，邀请

多位一线健康讲师带来实用干货。这场
直播是蓬江区首届健康嘉年华七场健康
科普讲座中的收官专场。自10月16日
启动以来，十大特色板块轮番亮相，市民
在夜市烟火气中逛市集、看表演、学健康
知识。10月18日晚上7时，市集继续开
放，义诊筛查、健康文艺表演等精彩内容
持续放送。

紧扣2026年全国卫生与健康大会
“健全中医药传承创新发展机制，强化
中西医协同融合”精神，立足中医药“治
未病”特色优势，从“治已病”到“治未
病”，从线下夜市到网络直播，蓬江区正
以一场场接地气、有温度的健康活动，
把中医药养生智慧送进千家万户。九九
重阳，久久安康，这份带着草木清香的

“健康礼”，正成为蓬江市民触手可及的
日常。

江门日报讯（文/图 记者/李银换 通
讯员/余敏贞 刘森）秋冬如何顺时养肺健
脾补肾？腰腿痛能不能随意按摩正骨？重
阳佳节之际，一场干货满满的中医药科普
盛宴走进百姓生活。

10月 17日晚，“重阳送健康·岐黄暖
万家”——2026年全国健康科普月暨中医
药文化健康直通车活动在江门健威广场
举行。本次活动由江门市文明办、市科
协、市卫生健康局、市五邑中医院联合主
办，邀请专家围绕市民秋冬养生、腰椎养
护的痛点与误区，以通俗直白的专业讲解
普及中医养生知识，让中医药文化融入民
生场景，为侨乡重阳敬老氛围增添健康底
色。

本次活动最大亮点是“健康江门·科
普大讲堂”专场直播。江门市五邑中医院
老年病科兼中医全科医学科主任宋天云、
脊柱与骨质疏松科负责人钟诚授课，结合
秋冬季节特点和市民常见健康问题开展
针对性科普，内容丰富实用。活动同步在
江门日报视频号、直播江门App开启直
播，线上线下联动科普，扩大健康知识传
播覆盖面。

宋天云围绕“秋收冬藏”养生理念，聚
焦中老年肺、脾、肾三脏调理，解答市民秋
冬干咳乏力、腰膝酸软等常见问题。“秋天
口干咽痒、干咳不停，冬天手脚发凉、腰腿

发酸、吃饭不香，这不是年纪大的正常现
象，而是肺、脾、肾三脏在报警。”她指出，人
体养生需顺应四时节律，遵循自然节奏调
养，切勿违背时令规律。

宋天云形象地比喻，肺、脾、肾是老人
健康“铁三角”。“脾是后勤部长，负责把营
养运到肺和肾；肺是呼吸入口，肾是能量仓
库。”她推荐百合、银耳、雪梨等润肺食材，
山药、茯苓、莲子等温和健脾食材，以及枸
杞、核桃仁、黑芝麻、桑葚等补肾食材，适合
长辈日常调养。同时，她纠正秋冬盲目进
补、生吃梨润肺、过早晨练、以食疗替代药
物等常见误区，强调“养生的关键是平和与
坚持，不是吃得多、补得贵”，并简要介绍秋
冬起居、保暖、饮食的核心养生要点。

钟诚以“腰痛别乱揉！不是所有腰突
都要正骨”为主题开展科普，直击大众护腰
痛点。他区分腰肌劳损、腰椎间盘突出、骨
质疏松等各类腰腿痛病因，将腰椎间盘突
出分为膨出、突出、脱出、游离四类，明确轻
症可保守调理、重症需微创手术，提醒市民
切勿盲目正骨按摩，避免加重病情。

针对居家护腰，钟诚分享了可操作的
养护方法：规范搬重物姿势，推荐平躺护腰
睡姿，介绍燕飞法、五点支撑法等腰背肌锻
炼方式，以及委中、犊鼻两大护腰穴位按摩
技巧。他特别提醒，久坐上班族、司机、体
力劳动者是腰腿痛高发人群，吸烟会加重

腰椎病情，日常需防寒防潮、均衡饮食、适
度锻炼，科学护腰。

当晚，活动现场人气火热，中医药体验
摊位备受市民青睐，成为一大亮点。江门
市五邑中医院专家团队现场坐诊，免费为
市民提供健康咨询、慢性病调理、问诊答疑
等服务。市民还可以到中医特色体验区品
尝养生茶饮、领取健康宣传手册，近距离感

受中医药文化的独特魅力。
通俗易懂、实用性强的科普内容，让现

场市民受益匪浅。市民林女士听了讲座，
还体验了中医耳穴压豆项目。“专家讲的内
容特别贴合日常生活，纠正了我不少错误
的养生习惯，学到了不少居家就能用的调
理方法，收获很大。”林女士表示，希望后续
多举办这类接地气的中医药惠民活动。

蓬江区首届健康嘉年华“开市”

百名专家“出摊”惠民生

“自相关热搜出现后，皮
肤科门诊中相关咨询量明显
增加。”卢积坪告诉记者，“患
者大多是乘坐高铁、公共交通
工具，或使用公共卫生间马桶
后，担心接触部位皮肤感染
HPV，害怕长疣，有的女性甚
至担心诱发宫颈相关病变，因
此过来询问感染风险和是否
需要做HPV检测。”

卢积坪解释，公共座椅不
是HPV的常见传播途径，通
过这种方式感染的概率极
低。“只有皮肤黏膜有破损、个
人对HPV免疫力较低，且接
触物表面残留足量具有活性
的HPV，多重条件同时满足，
才存在理论上罕见的间接接
触可能，但现实中极少出现，
不必为此过度焦虑。”卢积坪
说。

在皮肤科门诊中，HPV感
染的主要途径是皮肤黏膜直
接密切接触，其中最常见的是
性接触传播。卢积坪介绍：

“在生殖道HPV感染中，性接
触传播占90%以上。”

卢积坪坦言，多年临床工
作中，尚未遇到能100%证实
因接触公共物品间接感染
HPV的确诊病例。此外，无症
状携带者在临床上比较常
见。“很多人感染HPV之后并
无任何皮疹和不适。”他说。

卢积坪还提醒，男性HPV
感染绝大多数是隐性、无症状

感染。来皮肤科就诊的男性
患者，一部分因发现皮肤长出
赘生物前来就诊，另一部分则
是伴侣查出HPV阳性，担心
交叉感染而主动来门诊筛查。

“目前，男性暂无像女性
宫颈TCT和HPV检测那样的
标准化常规筛查项目。”卢积
坪建议，当生殖器、会阴、肛周
长出菜花状、乳头状小疙瘩或
异常增生物，或者性伴侣确诊
HPV感染时，应到皮肤性病科
就诊，医生会通过肉眼查体、
皮肤镜检查，或取样进行HPV
分型检测来诊断。

卢积坪总结，市民对HPV
常见的误区有三个：一是认为
坐公共座椅、马桶圈很容易感
染HPV；二是查出HPV阳性
就代表一定有不洁接触；三是
感染 HPV 就一定会癌变。

“HPV分很多亚型，低危型多
无症状或引发疣，高危型长期
持续感染才会有病变风险，而
多数HPV感染可被自身免疫
力清除。”他说。

对于日常通勤防护，他建
议，不必每次乘坐交通工具都
紧张消毒，过度消毒反而容易
刺激皮肤、破坏黏膜屏障。如
果心理上比较介意，可以垫一
张一次性隔垫。皮肤黏膜有
皮炎、破损时，接触公共潮湿
表面可采取相应保护措施，尽
量减少直接接触。

高铁座椅会传染HPV？
医生：日常接触感染概率极低

近日，“高铁座椅成HPV感染重灾区”话题冲上热搜，有的

市民出行时随身携带一次性座套、酒精喷雾，把座椅裹得严严实

实。高铁座椅真的会传染HPV（人乳头瘤病毒）吗？记者就此

采访了江门市妇幼保健院妇女保健科主任覃钰纯、江门市第二

人民医院皮肤科主治医师卢积坪。两位医生均表示，公共座椅

不是HPV的常见传播途径，通过这种方式感染的概率极低，市

民不必过度焦虑。

文/图 江门日报记者 梁爽 通讯员 曹昆恒 管浩男

“HPV 病毒其实很‘娇
气’，在干燥的座椅、桌面等物
体表面存活时间很短，很难保
持活性。”覃钰纯指出，有些检
测能在公共物品表面查到
HPV核酸片段，但查到碎片不
等于有活病毒，更不等于会传
染人。

“目前没有明确证据证
明，坐高铁座椅会感染HPV。”
她提醒，如果皮肤有伤口、破
皮，免疫力又比较差，可以穿
长裤长裙，避免伤口直接接触
公共座椅；接触公共设施后勤
洗手即可，不用过度焦虑。至
于一次性座套、酒精擦拭座
位，酒精对HPV杀灭效果有
限，靠它防HPV不太靠谱，更
多是图个心理安慰。

覃钰纯介绍，HPV全称是
人乳头瘤病毒，家族成员有
200多种，分为高危型和低危
型。高危型持续感染与宫颈
癌、肛门癌等癌症相关；低危
型大多会引发生殖器疣等问
题。主要传播方式是密切黏
膜接触和性接触传播。

覃钰纯表示，间接接触传
播极少数，日常生活发生概率
极低。另外还有少见的母婴
传播，多发生在分娩过程中，
普通生活接触不用担心。“所
以，握手、吃饭、坐凳子这些日
常接触，不会传染HPV。”她
说。

HPV并非女性专属，男性
同样会感染，而且因为生理结
构原因，大多数没有明显症
状，自己察觉不到，却可能在
亲密接触时传染给伴侣，成为
病毒的“隐形搬运工”。覃钰
纯强调，对男性自身而言，高

危HPV持续感染可能诱发阴
茎癌、肛门癌、口咽癌；低危型
会长生殖器疣，反复发作很折
磨人，“所以HPV防护不能只
靠女性一方，需要伴侣双方共
同重视。”

在日常科学预防方面，覃
钰纯建议做好三件事：一是提
升自身免疫力。绝大多数
HPV感染为一过性感染，可依
靠自身免疫系统清除。日常
生活应保持规律作息、避免熬
夜，做到饮食均衡、坚持运动，
远离烟酒；二是做好个人卫生
管理，妥善保管贴身物品，勤
洗手，毛巾、内裤等私人物品
不与他人共用。乘坐公共交
通工具时注意文明，不要把脚
踩在座椅、小桌板上；女性穿
短裙乘坐公共交通工具时，可
酌情穿戴安全裤，做好物理防
护；三是亲密行为时做好防
护，避免多性伴侣，正确使用
安全套可降低传播风险。

接种HPV疫苗是目前性
价比最高、最直接的预防手
段。覃钰纯提醒，在性生活开
始前接种保护效果最好，已有
性生活依然可以接种。但打
了疫苗不等于100%防护，女
性仍要定期做宫颈癌筛查，做
到疫苗和筛查双重保护，才是
最稳妥的。

“HPV没有网上传言那么
可怕，可怕的是谣言引发的恐
慌和侥幸心理。”覃钰纯说，不
用怕坐高铁座椅，但要重视亲
密接触带来的感染风险。科
学接种疫苗、提升免疫力、做
好日常卫生，男女一起做好防
护，才是远离HPV的正确方
式。

公共座椅不是常见传播途径

亲密接触需防护 疫苗接种需重视

重阳话养生“云端”送健康
重阳节中医养生直播干货满满

10月18日，农历九月初九，适逢重阳佳节，也是“蓬江好市 健康发生”蓬江区首届健

康嘉年华的收官之日。当天下午4时30分，蓬江区首届健康嘉年华之科普讲座重阳节专

场在江门健威广场开讲，并在江门日报视频号、直播江门App同步线上直播，吸引超7万

人次观看。

本次活动由蓬江区人民政府指导，蓬江区医学会主办，蓬江区卫生健康局、蓬江区文

广旅体局、蓬江区民政局、环市街道办事处、健威广场等单位支持。广东江门中医药职业

学院中医专任教师、中医主治医师马玉莹受邀做客直播间，将重阳节传统习俗转化为实用

居家养生方法，带领线上线下观众共赴一场“云端养生局”。

文/图 江门日报记者 梁爽 通讯员 尹雅敏

中医药文化健康直通车活动举行

中医药科普点亮侨乡夜生活

医护
人员为市
民进行耳
穴压豆。

健康嘉年华现场，医生为市民义诊。

马玉莹带领观众辨认穴位。

医生为有顾虑的市民答疑解惑。


