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当自然界发生变化时， 人体也要相
应地发生改变 ;正如《灵枢》中写道：“春
生、夏长、秋收、冬藏，是气之长也，人亦
应之。以一日为整体可分为四时，朝则为
春，日中则为夏，日入为秋，夜半为冬”，
顺应四时养生不仅要顺应一年四季的变
化，更应符合一日四时的规律。由于古人
将一日划分为 12 个时辰;而人体也有 12
条经脉，12 经脉又隶属于 12 脏腑，每一
个时辰都有精气的流注。 如果顺应精气
流注的规律来进行养生， 这样就能较好
地达到人与自然界的和谐统一， 才能达
到强壮脏腑、增强体质的作用。

子时(23∶00—1∶00)对应的经络是足
少阳胆经，对应之腑为胆。胆主少阳春升
之气，具有升发之性，全身之阳气，都依
靠胆来发动。此时应入睡，保证足够优质
的睡眠，使胆经获得更多充足的能量。

丑时 (凌晨 1∶00—3∶00)对应的经络
是足厥阴肝经，对应之脏为肝，肝具有使
全身气机疏通畅达，通而不滞，散而不郁
的作用。 《素问·五脏生成论》说“卧则血
归于肝”丑时如能进入深度睡眠，才能发
挥肝藏血的作用。 此时不要去吃夜宵喝
酒，更不要沉迷于游戏。有肝病的人多是
喜欢熬夜的人，因为半夜肝脏要造血、要
解毒，此时休息好了，才能使肝脏的功能
修复并提高人体免疫力。

寅时 (凌晨 3∶00—5∶00)对应的经络
是手太阴肺经，对应之脏为肺，肺的功能
是帮助心推动血液运行，主气，司呼吸，
吸入清气与脾胃运化的水谷精微结合，

化为宗气。 寅时的养生则是对肺及肺经
的调养，使肺经的气血流畅。

卯时 (凌晨 5∶00—7∶00)对应的经络
是手阳明大肠经，对应之腑为大肠，大肠
的功能是传达糟粕，如果大肠功能不好，
则累及肺，因肺与大肠相表里。卯时养生
要点是起床后要空腹喝一杯白开水，有
便秘的人这样做就可以帮助你如厕，排
出大便; 没有便秘的人也要在卯时养成
定时如厕的好习惯， 这样才能维持好大
肠的功能，促进毒素的排出，使皮肤保持
光泽。

辰时 (早晨 7∶00—9∶00)对应的是足
阳明胃经，此时人体胃肠吸收功能最强，
也是器官吸收营养最好的时期， 给自己
准备一顿营养丰富的早餐不仅能保证您
上班时良好的工作状态， 而且还有利于
胆汁的排空，可预防胆结石的发生。

已时(早晨 9∶00—11∶00)对应的是足
太阴脾经，此时养生的重点是脾，脾主运
化升清，将“辰时”进食的水谷精华，通过
脾运输到全身各处， 同时也是大脑最具
活力的时候，是一天中的第一黄金时间，
是老人锻炼身体的最好时候， 是上班一

族工作最出效率的时候， 也是学习效率
最高的时候。 养脾可通过加强身体的锻
炼，经穴按摩，拔火罐等，达到促进气血
运行的作用。

午时(11∶00—13∶00)对应的是手少阴
心经，心经是调整和改善心脏功能的最佳
助手，午时是阳气最盛的时候，此时要好
好地睡觉，阳中求阴，保养阴精以助养阳
气，很好地调养我们的心经。 只要心经得
到了较好的调养，便可预防和缓解心脏疾
病。 睡好午觉，对养生有着重大意义。

未时 (13 ∶00—15 ∶00)对应的是手太
阳小肠经 ， 此时是调养小肠经和小肠
的最佳时期 ， 小肠把食物里的营养都
吸收了 ，通过脾气运送到血液 ，人体这
时血液营养成分很高 ， 所以要稀释血
液，建议喝一杯水或茶。 因为小肠有受
剩化物和分清别浊的功能 ， 可有效促
进各种营养物质的吸收 ， 同时排出有
毒的东西。

申时(15∶00—17∶00)对应的是足太阳
膀胱经，是调养太阳膀胱经的最佳时期，
膀胱的功能是储藏和排泄尿液， 调养的
关键是合理饮水，健康饮水，促使尿液的

排出。
酉时(17∶00—19∶00)对应的是足少阴

肾经，酉时人体的气血流注于肾经与肾，
肾的功能是藏精主生殖和生长发育，为
“先天之本”。 肾气盛衰决定着机体生、
长、壮、老，整过的生命过程。此时是调养
肾经、保养肾精的最佳时机，合理调养与
保健，可提高人的免疫力，改善因肾气不
畅、肾元阳元阴不足而导致的各种不适。

戌时(19∶00—21∶00)对应的是手厥阴
心包经。心包经简称心包，即人们常说的
“膻中”， 它是心脏的包膜， 其外附有脉
络，是通行气血的经络，全称心包经。 中
医认为，心为君主之官，邪不可犯。 这个
时候可以学习， 可以去散步， 去锻炼身
体。 准备睡觉前要静心养气， 用冷水洗
脸、温水刷牙、热水泡脚，睡觉采取右侧
卧位。 这也是养护心经的好方法。

亥时 (21∶00—23 ∶00)又名人定 、定昏
等，是 12 时辰的最后一个时辰，对应的经
络是手少阳三焦经。 对应的脏腑是三焦，
此时人体的气血运行到了三焦，三焦有两
大功能，一是运行气血、水谷的精微一定
要通过三焦的转输，才能到达脏腑、百骸，
使得气血津液周流不息，各行其道;二是运
行水液，三焦运行水液并将多余的水分下
输于膀胱，犹如行水的沟渠，所以说它是
决渎之官，即是水液外出的道路，亥时养
生就是通理三焦。

总之，12 时辰养生的核心是顺应日
出而作，日落而息的规律，在与自然界相
融的同时，也达到了养生的目的。

今年 1 月， 有专家在上海市两会期
间反映某些集采药品可能存在质量风
险， 有关部门派员赴上海市调研了解情
况。

网传集采药“血压不降、麻药不睡、
泻药不泻”是否属实？集采药品质量是否
有保障？记者采访了参与调研的医保、药
监部门有关负责人。

一问：集采药品是否存在网传
的质量问题？

对于“降压药血压不降”的说法，记
者从国家医保局了解到， 上海交通大学
医学院附属瑞金医院提供了该院参与的
苯磺酸氨氯地平集采中选仿制药与原研
药对比的临床真实世界研究成果， 显示
“针对原发性高血压患者，采用原研及仿
制氨氯地平治疗均能获得较好效果，可
有效降低血压水平，且安全性相当”。 这
一研究成果已经公开发表。

对于“麻醉药不睡”的说法，瑞金医
院在当面交流后， 对第九批集采麻醉药
“丙泊酚乳状注射液”的使用记录进行回
顾性比较，纳入了 2023 年 12 月和 2024
年 12 月在肝胆外科病区接受全身麻醉
的腹腔镜胆囊切除术患者。 从麻醉全过
程看， 原研药与集采仿制药平均麻醉药
用量无统计学差异。 单独看其中的麻醉
诱导期（麻醉全过程的起始阶段），集采
仿制药平均用量 157mg， 原研药平均用
量 146mg （集采药品和原研药品每支含
量均为 200mg）。

相关部门表示，在未发现“麻醉药不
睡”、 人均丙泊酚总用量无差异的情况
下， 麻醉诱导期仿制药人均用量略有增
加，需收集更多数据分析研判。

对于 “内镜检查肠道准备的泻药在
临床使用中经常有反映疗效不佳” 的说
法， 国家医保局有关负责人表示， 经了
解， 用于肠道准备的泻药主要是复方聚

乙二醇电解质散剂， 此药是第十批集采
新纳入的品种，2024 年 12 月 30 日刚刚
公布中选结果， 目前尚处于落地执行前
的准备阶段， 也就是说相关医院和医护
人员尚未使用“集采后的泻药”。

二问：一致性评价能否保障药
品质量？

国家药监局有关负责人回应称，我
国的一致性评价方法采用了国际公认的
严格标准，技术要求已与国际接轨。

该负责人表示， 一致性评价是一整
套质量评价和监管体系， 药监部门不仅
在上市审评审批时坚持严格标准， 在药
品过评上市后仍然坚持严格监管， 要求
企业严格按照申请一致性评价时的工艺
生产，重大变更须重新审批。

据了解， 药监部门每年对国家集采
药品实行中选企业检查和中选品种抽检
两个“全覆盖”，目前覆盖了已使用的国
家集采所有品种和涉及的 600 多家药品
生产企业。过去几年，共有 9 个药品因质
量风险被取消中选资格， 其中 6 个是进
口药（含 3 个原研药）、3 个是国产药，相
关企业均受到严肃处理。

对于仿制药“首仿以原研药为参照、
后续仿制药再以首仿为参照导致仿制标
准下降”的担心，该负责人介绍，一致性
评价会严格遴选参比制剂， 一般选择原
研药品作为参比制剂， 对照药品是唯一
的，所有仿制药都以参比制剂作为对照，
因此不存在这一问题。

三问：为何部分患者和专家会
感到集采仿制药疗效不佳？

国家医保局有关负责人表示， 对药
物疗效进行科学公正准确地评价需要系
统严谨的方法和过程。

以降糖药盐酸二甲双胍片为例，根
据已经公开发布的真实世界研究结果，
糖化血红蛋白（&lt;7%）的达标率 ，原研
组 78.9%、集采仿制组 83.4%；空腹血糖
（&lt;8mmol/L）的达标率，原研组 87.6%、
集采仿制组 83.8%。 这两个达标率指标
值互有高下， 根据规范的统计学方法分
析， 两个达标率仿制药组与原研药组无
差异。

该负责人表示， 不论使用原研药还
是仿制药盐酸二甲双胍片， 均有 20%左
右的患者疗效不佳， 患者需采用其他治
疗手段或其他作用机制的药物。 从 20%
的疗效不佳患者中选取个案来“证明”仿
制药疗效不佳或原研药疗效不佳， 都是
不准确不科学的。

四问：集采是否会导致原研药
品全面退出中国？

国家医保局有关负责人表示， 中国
是全世界最重要的原研药市场之一 。
2018 年以来的国家医保目录谈判中，进
口药品有 212 个谈判成功， 占谈判西药
的近 50%。 即使在竞争激烈的药品集中
带量采购中，经过与仿制药同台竞争，也
有 30 多种原研药中标。

该负责人表示， 集采药品的协议采
购量为医疗机构报告需求量的 60%至
80%， 医院实际采购量达到相应规模即
为完成采购协议，协议之外的部分，由医
疗机构自主选择品牌， 可以选择采购非
中选原研药。

瑞金医院向国家医保局提供的数据
显示，该院在引入 24 种集采降压药的同
时， 保留相对应的 18 个原研品种降压
药；抗细菌药方面，引入 48 个集采品种，
保留相应的 21 个品种原研药；麻醉药和
肌松药中，在引入 6 个集采品种的同时，
保留 4 个相应品种的原研药。 此外，
据了解， 部分药品的原研药实际上从未

进入国内市场。

五问：下一步如何让百姓用药
更安心？

有关专家表示，2018 年以来的持续
实践， 既让集采政策和集采药品得到了
临床检验， 也让我国患者的主流用药实
现了从“未过评仿制药”到“过评仿制药”
的跨越。

据了解， 仿制药是医药供给的重要
组成部分。 仿制药在全球大多数国家市
场使用比例均比较高， 其中美国仿制药
处方占比达 90%、日本约 80%。

有关部门表示， 将持续加强对药品
质量的监督管理， 对发现问题的药品和
企业及时处置，并依法公开监管信息；持
续鼓励临床一线医生用好药品不良反应
监测信息平台， 积极反馈药品质量风险
线索； 持续鼓励支持临床医护人员和医
疗机构发挥专业特长、发扬专业精神，科
学规范开展临床研究。

在进一步完善集采政策方面， 国家
医保局表示， 将广泛了解药品接受日常
监管情况， 把存在较高质量风险的产品
排除在集采之外； 对于预计投标企业数
量超过一定规模、竞争比较激烈的品种，
提前进行强竞争预警， 提示企业慎重决
策，科学投标，理性报价；对偏离度高的
最低报价予以重点关注， 并请企业及时
公开回应有关关切。

此外，集采申报期间，投标企业要签
署质量承诺书， 主动公开药品一致性评
价研究报告及生物等效性试验数据、此
前接受质量监督检查情况等信息。 中标
后， 持续公开接受国内外药监部门质量
检查情况，以及生产工艺、原辅料等变更
及审批情况。

据悉，自 2025 年起，所有参与集采
的药品必须具备药品追溯码， 为药品质
量监管提供支持。

作为一名深耕青少年心理抚养的专业人士，看了《哪吒 2》这部电影，让
我想到了家庭教育在青少年心理成长中的基石作用。 影片不仅以其宏大的
叙事风格、细腻的情感刻画吸引了我，更以哪吒这一角色的成长轨迹，深刻
揭示了家庭教育在青少年心理构筑中的重要作用。

哪吒，这个身负异禀却遭遇误解与排斥的孩童，他的成长之路充满了挑
战与困境。 然而，正是这些挑战，如同磨刀石一般，磨砺出了他坚韧不拔的心
理品质。而在这背后，家庭教育起到了至关重要的作用。殷夫人与李靖，作为
哪吒的父母，他们虽然面临重重困难，但始终坚守着对哪吒的爱与责任。 他
们用自己的行动诠释了什么是真正的家庭教育：不仅仅是知识的传授，更是
情感的滋养、价值观的塑造，以及面对生活挑战时的勇气与智慧的培养。

影片中的几个关键场景，让我对家庭教育的重要性有了更深的感悟。 当
哪吒因身份被误解而陷入孤独时， 是父母的陪伴与理解给了他坚持下去的
勇气；当哪吒面临生死抉择时，是父母的信任与支持让他有勇气直面自己的
命运。 这些场景不仅推动了情节的发展，更生动地展现了家庭教育的力量。
它们告诉我们，家庭教育是青少年心理成长的重要支撑，它关乎个体的自我
认知、情感发展以及面对困境时的应对能力。

此外，《哪吒 2》还深刻揭示了家庭教育中沟通与理解的重要性。 在哪吒
与父母的多次冲突与和解中，我们看到了沟通的力量。 它像一座桥梁，连接
着两代人的心灵，让误解得以消除，让爱得以传递。 这提醒我们，在家庭教育
中，父母应学会倾听孩子的声音，理解他们的感受与需求；而孩子也应学会
表达自己的想法与困惑。 只有这样，家庭教育才能成为促进青少年心理健康
成长的真正力量。

《哪吒 2》不仅是视觉与情感的盛宴，更是一次对家庭教育在青少年心理
构筑中重要作用的深刻研讨。 它让我更加坚信，家庭是青少年心理成长的基
石。 作为青少年心理抚养工作者，我将以此为契机，更加深入地研究家庭教
育的作用与机制，为青少年的健康成长贡献自己的力量。 同时，我也希望更
多的家长能够意识到家庭教育的重要性，共同努力为孩子们营造一个健康、
和谐、充满爱的成长环境。

男性也会感染 HPV 吗？
有可能，而且感染率并不低。 研究显示，在至少有 1 个异性伴侣的人中，

男性一生中感染 HPV 的平均概率为 91.3%（范围：69.5%至 97.7%），女性为
84.6%（范围：53.6%至 95.0%）。

HPV 感染也并不是成年人的专属，有孩子的家长要注意，男性青少年的
HPV 感染率处于较高水平： 一项全球系统性综述和荟萃分析显示，15 至 19
岁男孩任意 HPV 型别感染率达 28%。

男性感染 HPV 的危害有哪些？
HPV 病毒在中国的蔓延早已不再是女性的专属问题。 根据《柳叶刀》数

据，全球三分之一的男性携带 HPV 病毒，面临着与女性相同的健康风险。
多部位皮肤黏膜持续感染 HPV 可导致相关多种癌症和生殖器疣。 研究

显示，90%的生殖器疣可归因于 6/11 型 HPV 感染，88%的肛门癌、48%的阴
茎癌、29%的口咽癌可归因于相关型别 HPV 感染。

男性 HPV 感染风险易被低估，对男性健康构成了严重的影响。 目前，男
性并无常规的 HPV 筛查及检测方法，HPV 感染早期往往无明显的临床症
状，较难发现。 2022 年一项基于现有数据的模型预研究显示：男性肛门癌发
病率的增长率为 6.3%，2030 年男性肛门癌发病率将比 2016 年增长 3 倍以
上。 男性 HPV 相关癌症发病数和发病率逐年增加，HPV 感染相关疾病对患
者及其家庭带来的疾病负担不断加重。

男性如何接种 HPV 疫苗？
2025 年 1 月 8 日，国内首款供男性接种的 HPV 疫苗获批。
目前 4 价 HPV 疫苗获批的新适应证可适用于男性预防因 HPV16、

HPV18 引起的肛门癌，HPV6 和 HPV11 引起的生殖器疣（尖锐湿疣）等。 和
女性接种的 4 价 HPV 疫苗成分、价格均一样。目前，9 到 26 岁的男生都可接
种，程序为 0、2、6 月各接种 1 剂次，共接种 3 剂次。

安康在哪里可以接种？
目前安康多家接种门诊，已陆续向男性开放 HPV 疫苗接种。 具体可咨

询辖区疾控中心或接种门诊。

2 月 14 日， 汉滨
区吉河九年制学校精
心组织上好 “开学第
一课”。 在庄严而神圣
的国歌声中， 全体师
生肃立致敬， 内心充
满对未来的憧憬。 在
各班主题班会和思政
课中， 班主任及思政
教师以 “扣好人生第
一粒扣子”为主题，培
养学生的爱国爱家情
感， 激励学生争做新
时代优秀少年。 在安
全教育大会上， 引导
师生观看了预防电信
网络诈骗宣传片 ，以
增强学生安全防范意
识， 筑牢校园安全防
线。 在心理健康专题
讲座中， 学校专职心
理健康教师、 国家三
级心理咨询师梁桂珍
老师以“新学期，心动
力”为主题，围绕“开学
综合征”现象，用生动
的案例和幽默的语
言， 剖析各种心理问
题的表现和成因 ，传
授实用的心理调节技
巧， 引导学生走出心
灵迷雾， 积极面对新
的挑战。
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