
商报全媒体讯渊椰网/海拔新闻记者 陈王凤冤多云
是未来 3天海南天气的野主旋律冶袁雷阵雨野盲盒冶局地
随机掉落遥

海南未来 3天天气预报院10日白天院北部尧中部
和西部袁多云袁局地有雷阵雨袁最低气温 22-26益袁最
高气温 29-32益曰东部和南部袁多云有雷阵雨袁最低气
温 22-25益袁最高气温 30-33益

10日夜间到 11日白天院 全省多云有雷阵雨袁最
低气温 22-26益袁最高气温 29-33益遥

11日夜间到 12日白天院 北部尧 中部和南部袁多
云袁局地有雷阵雨袁最低气温 22-26益袁最高气温 29-
33益曰 东部和西部袁 多云有雷阵雨袁 最低气温 23-
25益袁最高气温 30-33益遥

12日夜间到 13日白天尧16日袁本岛多云天气为
主袁局地阵雨或雷阵雨袁各预报海区风力 5-7级遥

商报全媒体讯渊椰网/海拔新闻记者 黄力萍 通讯
员 王慧茹冤10月 8日 19时 55分袁由白俄罗斯航空执
飞的首架次野三亚葑明斯克冶航班袁平稳降落在海南控
股旗下三亚凤凰国际机场 渊以下简称 野三亚凤凰机
场冶冤袁 标志着三亚凤凰机场在洲际航线网络布局中袁
首次实现了对白俄罗斯航线的突破遥

据了解袁该航线由白俄罗斯航空承运袁A330-200
机型执飞袁 现阶段每周执行 1 班袁 进港航班号为
B2753袁 每周三 09时 40分从明斯克起飞袁20时抵达
三亚曰 出港航班号为 B2754袁22时从三亚返程袁 次日
09时 20分抵达明斯克渊以上均为北京时间袁具体以
航司公布信息为准冤遥
三亚凤凰机场相关负责人表示袁该航线的开通不

仅为两地旅客提供了更便捷的直飞选择袁更搭建起中
白两国文化交流与旅游往来的野空中桥梁冶遥海南省旅
文厅已连续两年牵头在白俄罗斯明斯克举办旅游推
介交流会袁活动中既重点推广明斯克直飞三亚的航线
旅游产品袁也全面展示海南自贸港的特色资源袁为该
航线的顺利开航提供了有力支撑遥

海口市卫健委建议袁市民需满
足第二剂与第三剂间隔时间至少 5
个月袁 且尽量在既往接种第一尧二
剂乙肝疫苗的接种门诊完成第三
剂的接种遥

此次免费接种第三剂的目标
人群为全市范围内袁既往已按要求
接种过第一尧二剂省级民生项目乙
肝疫苗袁 且间隔已满 5个月的 20-
50 岁 渊1975 年 1 月 1 日-2004 年
12月 31日冤市民遥
接种注意事项院

1.预约接种院请市民前往既往
接种第一尧二剂省民生项目乙肝疫
苗的接种门诊预约并完成第三剂
疫苗接种遥

2.携带证件院接种时请携带有
效身份证件渊身份证尧户口本或护
照等冤以便核实身份信息遥

3.接种前院接种当天穿宽松的
衣服方便接种袁配合现场预防接种
工作人员询问袁如实告知本人健康
状况和接种禁忌证等信息遥

4.接种后观察院接种疫苗后要

在留观区留观 30分钟袁 没有异常
情况才可以离开遥 保持接种局部皮
肤的清洁袁 避免用手搔抓接种部
位曰如出现发热尧皮疹等不适症状袁
请及时就医并告知接种单位遥

海口市卫联系提醒袁市民可通
过扫描二维码查询既往接种点位
置信息袁也可前往既往接种门诊咨
询详情遥 请符合条件的市民合理安
排时间袁及时完成乙肝疫苗全程接
种袁共建健康防护屏障遥

秋冬季是流感尧哮喘等呼吸系统疾
病的高发期袁也是高血压等慢性病管理
的关键时期遥 专家表示袁科学防护与规
范治疗同等重要遥

浙江省疾控中心研究员蒋健敏提
醒袁流感疫苗应每年接种袁尤其是老年
人尧慢性病患者尧婴幼儿等重点人群应
优先接种遥 即使曾经感染过流感袁仍建
议接种流感疫苗遥

首都医科大学附属北京朝阳医院
主任医师童朝晖说袁单纯的长期咳嗽不
会直接发展为肺炎袁但咳嗽超过 3周伴
发热尧胸痛尧呼吸急促等袁应及时就医曰
哮喘的典型症状是反复发作性的喘息尧

胸闷尧气短及咳嗽袁不典型哮喘患者可
仅表现为咳嗽遥

专家建议袁哮喘患者要注意防寒保
暖袁避免冷空气刺激呼吸道袁保持室内
空气湿润袁 避免接触季节性过敏原袁坚
持规律用药袁 切勿自行停药或减量袁季
节性哮喘患者建议提前半个月用药遥

此外袁高血压的预防与管理也不容
忽视遥 中国医学科学院阜外医院主任医
师张健说袁预防高血压要遵循健康生活
方式袁限盐减重多运动袁戒烟戒酒心态
平遥 高血压患者应坚持低盐饮食尧规律
用药尧定期监测血压袁避免晨起过猛尧突
然用力等危险行为遥
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海口 20-50岁人群看过来

乙肝疫苗第三剂次今日起接种

寒露已至，养生防病正当时
国家卫生健康委详解秋冬季健康管理要点

寒露时节袁野秋季刷经络冶野药浴排
寒冶等项目备受青睐遥 北京中医药大学
东直门医院主任医师高颖表示袁野刷经
络冶和野药浴冶等养生方式属于干预性调
理手段袁并非适合所有人群袁若操作不
当袁也会带来一定风险遥

野对于体质虚弱尧平时易疲劳尧畏寒
或正处于月经期尧孕期袁以及有出血倾

向或皮肤易过敏者袁不适宜耶刷经络爷曰
耶药浴爷 类项目需根据个人体质选择不
同药材袁老年人和有心脑血管疾病者尤
需谨慎遥 冶高颖说遥

专家表示袁如果希望尝试这类养生
方法袁建议事先咨询专业中医师袁评估
自身体质是否适合曰选择专业医疗机构
进行操作曰频率要适度袁如刮痧应待旧

痧完全消退后进行袁野药浴冶一般控制在
每周 1至 2次为宜遥

野养生保健应辨证施养尧顺应节气袁
以安全为首要原则袁重在适度遥 冶高颖
说袁对大多数人而言袁保持膳食均衡尧适
度运动和作息规律袁 顺应时令变化袁比
过度依赖外界干预更稳妥有效遥

古语说野伤春悲秋冶袁秋季容易情绪
波动袁甚至出现心理问题遥 北京大学第
六医院研究员岳伟华表示袁秋季天气转
凉尧日照变化带来的情绪波动袁多属于
正常生理心理反应遥 对于大多数人而
言袁这类情绪困扰可以通过保持规律作
息尧增加户外活动等方式缓解遥

岳伟华指出袁判断是否需寻求专业
帮助可从两方面入手院 一是持续时间袁
如过度担忧尧紧张不安等情况持续半年

以上袁或情绪低落尧兴趣减退等问题持
续超过两周袁需引起重视曰二是严重程
度袁若已明显影响正常学习尧工作或社
交袁需专业干预遥

专家特别提醒袁少数重性精神疾病
患者秋季需警惕复发袁 要坚持规律服
药尧定期复诊袁患者本人或家属要留意
患者睡眠尧情绪及行为变化袁及时与医
生沟通遥

为帮助公众及时调节情绪袁岳伟华

推荐了心理调节野小方法冶院在焦虑尧愤
怒时可采用野情绪暂停法冶袁即先立刻停
下手里的事袁 做一次缓慢深长的呼吸袁
快速观察一下自己的身体和情绪状态袁
冷静后再继续处理刚才的事情曰与人争
执时可野战术性暂停冶袁暂时中断对话遥

野心理上的不适需要被正视袁积极
求助是勇敢自信的表现遥同时不要因为
短暂的情绪波动就紧张兮兮袁随意自我
贴标签遥 冶岳伟华说遥

商报全媒体讯 渊椰网/海拔新闻记者
柯育超冤10月 9日袁记者从海口市卫生健
康委员会获悉袁 海口市 2025年省级民生
实事项目院20至 50岁人群免费接种乙肝
疫苗第三剂次于 10月 10日正式开始遥本
次接种是面向已完成前两剂接种且间隔
时间符合要求的市民遥根据海南省民生实
事项目统一部署袁乙肝疫苗接种采用野0-
1-6冶三剂次免疫程序袁即首针与第二针
间隔不少于 1个月曰为达到更好的免疫保
护效果袁第二剂与第三剂间隔时间不少于
5个月袁在 1年内完成全程免疫遥

顺应节气，中医养生重在辨证施养

相关疾病需警惕，科学防护保健康
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新华社北京 10月 9日电 寒露已至袁 气温下降袁 秋冬季养生防病成为公众关注的焦
点遥 如何在季节转换之际科学调理身体尧防范疾病风险钥 9日袁国家卫生健康委以野时令节
气与健康冶为主题举行新闻发布会袁邀请专家进行解答遥

情绪波动莫轻视，心理调适有方法


