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◆健康科普

近期，全国多地气温骤降，呼吸道
传染病已经进入高发季节。国家流感中
心最新监测数据显示，我国南方省份流
感活动呈现上升趋势，部分地区甲型
H3N2 流感病毒检测阳性率有所增加。专
家提示，今年流感流行季即将到来，公
众应尽早接种疫苗、做好日常防护，筑
牢健康屏障。

流行季或提前，病毒未见重大变异

根据国家卫生健康委发布的 《流行
性感冒诊疗方案 （2025 年版）》，流行
性感冒是流感病毒引起的一种急性呼吸
道传染病，甲型和乙型流感病毒每年呈
季节性流行，其中甲型流感病毒可引起
全球大流行。

“ 今 年 流 行 的 主 要 毒 株 为 甲 型
H3N2，与去年以甲型 H1N1 为主的流行
态势有所不同。”上海交通大学医学院附
属新华医院感染科副主任阮正上表示，
根据国际监测数据，日本等国今年已提
前进入流感流行期，我国与这些地区人
员往来频繁，输入风险不容忽视。

北京大学卫生应急管理中心教授刘

珏认为，受国际人员往来及秋冬季寒冷
气候等多重因素影响，我国部分地区可
能在 11 月底至 12 月中旬迎来流感高峰。

有公众十分关心今年的流感病毒有
无重大变异。“在病毒变异方面，目前
日本境内流行的流感病毒以甲型 H3N2
亚型为主，尚未发现重大抗原变异或
高致病性新毒株。病毒变异仍在预期
内，尚未发现导致疫苗失效的重大变
异。”刘珏说。

复旦大学附属华山医院感染科副主
任王新宇表示，当前国内多地监测到流
感病毒主流株型与去年不同，这并不是
病毒突然“变猛”，而是流感病毒自然轮
替的结果。

流感疫苗接种正当时

“接种流感疫苗是预防流感最经济、
最有效的手段之一。”上海市疾控中心免疫
规划所所长黄卓英表示，流感疫苗能显著
降低重症和死亡风险，尤其对儿童、老年
人、慢性病患者等重点人群保护效果明确。

专家指出，每年世界卫生组织会根据
全球流感病毒变异情况更新疫苗组分，确

保其与流行毒株匹配。今年上市的流感疫
苗已包含针对甲型H3N2等预测毒株的抗
原成分，公众无需等待“新疫苗”，而应尽
早接种。

北京佑安医院感染综合科主任医师李
侗曾建议，10 月至 11 月是流感疫苗理想
接种窗口，疫苗生效约需两周，越早接种
越能及时建立免疫屏障。

记者查询上海市“随申办”App 和
“上海疾控”微信公众号发现，当地流感疫
苗包含成人型、儿童型、通用型等种类，
供应总体充足，市民可通过互联网平台预
约就近接种。

北京市卫生健康委公布信息显示，今
年北京市设置了 471 家流感疫苗接种门
诊。全市60岁以上京籍老年人、在校中小
学生等人群的免费流感疫苗接种工作将于
2025 年 11 月底结束，自费接种工作将持
续至2026年2月底。

“流感作为季节性呼吸道传染病，对
全人群均有健康威胁。除‘一老一小’等
重点人群外，各年龄层普通市民也应积极
参与接种。”黄卓英说。

科学防护筑牢健康防线

国家疾控局近日发布“呼吸道传染病
防控健康提示”，明确做好健康防护，有助
于防范呼吸道合胞病毒感染、流行性感冒
等多种秋冬季呼吸道传染病。

公众应保持良好的个人卫生习惯，包
括勤洗手、多通风、科学佩戴口罩、尽量
避免前往人群密集场所等。家庭成员中如
有流感患者，应尽量减少密切接触，做好
环境清洁与消毒。

在医疗资源准备方面，多地已提前部
署。北京、上海、广东等地医疗机构增设
儿科夜间、午间和周末门诊。部分地区推
动以家庭为单位接种疫苗，构建“家庭免
疫保护圈”。

中国疾控中心传染病所有关专家
提醒，流感并非普通感冒，患者可能
出现高热、肌肉酸痛、乏力等全身症
状。若出现持续高热、呼吸困难、精
神萎靡等症状，应及时就医，在医生
指 导 下 使 用 抗 病 毒 药 物 ， 切 勿 盲 目

“预防性用药”。
随着秋冬呼吸道传染病高发期来临，

专家呼吁公众增强防病意识，科学、理
性应对，共同守护呼吸道健康。

流感季即将到来 科学防护保健康
新华社记者 顾天成 徐鹏航 龚雯

法国国家科学研究中心参与的一项新研究表明，在
热量摄入相同的情况下，富含超加工食品的饮食不仅不
利于体重管理，还会对男性生殖功能产生负面影响。研
究成果已于28日发表在美国《细胞·代谢》月刊上。

超加工食品指经过一系列复杂的工业加工制作，添
加香料、色素、增味剂、乳化剂等多种食品添加剂，普
遍含有高糖、高盐、高脂肪、低蛋白、低膳食纤维、低
微量营养素的食品，如糖果、饼干、冰淇淋、薯条和含
糖饮料等。

为探究超加工食品对健康的影响，研究人员让43
名年龄在20至35岁之间、身体健康的男性接受了两种
热量相同的饮食方案。在方案一中，77%的热量来自超
加工食品 （如牛肉汉堡、奶油培根意面等）；而在方案
二中，66%的热量来自未经工业加工的食品 （如水果、
蔬菜、谷物等）。

参与者先遵循其中一种饮食方案三周，然后恢复三
个月的日常饮食，之后再遵循三周的另一种饮食方案。
研究人员对他们定期抽血、进行精液分析以及体重等检
测。

结果显示，富含超加工食品的饮食方案使大多数参
与者的促卵泡激素（刺激精子生成的激素）和睾酮（男
性生育能力关键激素）水平下降。研究还观察到精子运
动能力下降的趋势。

法国国家科学研究中心代谢表观遗传学研究主任罗
曼·巴雷斯说，由于女性卵细胞采集更为复杂，该研究
未涉及女性，但“观察到的效应很可能并非男性独
有”。 （新华社记者 罗毓）

多食超加工食品
对男性生育能力有害

◆视野

新加坡一项新研究显示，儿童若能每天规律睡眠不少于9小
时，其肥胖风险比睡眠不足的同龄人更低，这种关联在男孩中
更为明显。

新加坡科技研究局等机构研究人员日前在国际学术期刊
《肥胖》上发表论文说，他们分析了638名儿童的情况，这些儿
童平均年龄10.2岁，其中男孩占51%。

结果显示，每天规律睡眠不少于9小时的男孩，肥胖风险比
睡眠不足的同龄对照者低51%。那些有规律地达到推荐睡眠时

长的男孩，身体各部位脂肪含量
均明显较低，他们血液中与慢性
炎症及心脏病风险相关的炎症标
志物水平也较低。

这项研究在女孩中也观察到
类似情况，但关联性相对较弱，
这表明睡眠对脂肪储存的影响可
能会因生理或行为差异而不同。

研究人员表示，许多学龄
儿童平日睡眠不足，往往寄望
于通过“周末补觉”弥补，但
这种做法不能有效降低肥胖风
险。只有在工作日与周末都保
持充足睡眠，才会对儿童有明
显的健康益处。

（新华社记者 舒畅）

儿童规律且充足的睡眠
可降低肥胖风险

11月2日在北京奥林匹克公园拍摄的银杏林秋景。深秋时节，草木色彩斑斓，与秋水相映成景，在晴空白云下铺展出一幅
美丽画卷。

(新华社发 牛云岗 摄）
碧涧流红叶

生活·健康

生育和哺乳可以降低妇女罹患乳腺癌的风险，过
去普遍认为与怀孕相关的激素变化是主要因素，但
澳大利亚一项新研究发现，乳腺组织内的免疫变化
才是关键。这一研究成果可能为乳腺癌防治带来全
新思路。

澳大利亚彼得·麦卡勒姆癌症中心教授谢琳·
洛伊领导的这项研究发现，母乳喂养对妇女的免疫
系统会有持续的影响，曾经哺乳过的女性在分娩后
的几十年里，乳腺组织中仍然存在更多 CD8+ T 细
胞。这种特殊免疫细胞就像乳腺组织内的“保镖”，
随时准备攻击可能癌变的异常细胞。

研究认为，这种保护作用可能是在进化过程中
形成的，用来在产后脆弱期保护母亲，但如今它也
能降低乳腺癌风险，尤其是侵袭性更强的三阴性乳
腺癌。

洛伊在新闻公报中解释说，完成怀孕、哺乳和
乳腺恢复的完整周期，会使这些 T 细胞在乳腺组织
中积聚。临床前实验证实了其保护作用。当引入乳
腺癌细胞时，具有完整生育史的实验模型能显著延
缓或抑制肿瘤生长，但前提是 T 细胞必须存在。

洛伊说：“通过研究逾千名乳腺癌患者数据，我们
发现母乳喂养者的肿瘤组织中保护性 T 细胞数量更
多，且部分患者群体确诊乳腺癌后的生存时间更长。”

这一研究结果已发表在英国 《自然》 杂志上。
（新华社记者 徐海静）

新研究揭示生育哺乳
降低乳腺癌风险的机制

从腰痛、颈椎痛，到带状疱疹灼烧般的
神经痛，再到挥之不去的慢性疼痛乃至癌痛
……疼痛，影响着许多患者的生活质量和身
心健康。

每年十月第三个周一所在周是中国镇痛
周，在此间召开的学术会议上，记者采访了
相关专家。

影响生活质量的第三大健康问题

对于疼痛，有人认为“忍忍就过去
了”。但现代医学认为，疼痛是继心脑血管
疾病、肿瘤之后的第三大健康问题。

“持续疼痛本身也是一种疾病。”中日
友好医院疼痛科主任樊碧发介绍，疼痛分为
急性疼痛和慢性疼痛，3个月以上的持续性
或反复发作的疼痛即为慢性疼痛。

他表示，一方面，疼痛可能是身体的
“预警信号”，暗示着某些躯体疾病或精神心
理疾病。另一方面，疼痛会使人产生焦虑、
抑郁等不良情绪与心理障碍，还会导致各系
统功能失调、免疫力低下，降低患者生活质
量。

“忍一忍”疼痛是否会减轻？恰恰相
反。北京大学第三医院疼痛科主任李水清介
绍，慢性疼痛的长期存在不仅持续影响患者
的日常生活，而且会引发中枢敏化和外周敏
化，导致身体“越来越怕疼”。例如，一个
慢性疼痛患者可能会发现，原本不会引起不
适的压力或摩擦现在却变得异常痛苦。

专家提示，疼痛不要忍，出现急性或慢
性疼痛，都要及时就医，排查躯体疾病，并
用专业手段缓解疼痛。

减少疼痛需科学治疗

随着医学研究的发展，新理念、新技术
不断涌现，针对许多疼痛问题，已经有药物
治疗、物理治疗、微创介入治疗等多种手
段。

“疼痛微创介入治疗以其创伤小、效果
好且安全性高等特点，已广泛用于慢性肌肉
骨骼疼痛、神经病理性疼痛、癌性疼痛等疾
病的治疗。”李水清说，药物等保守治疗无
效或无法耐受药物不良反应的患者，可选择
此方法治疗。

越来越多的临床研究证明，把疼痛管理
好，患者的治疗效果也会更好。“以膝骨关
节痛为例，在治疗过程中，缓解疼痛能够改
善患者的运动、睡眠、消化、心肺功能等，
对疾病本身的好转也有很大促进作用。”樊
碧发说。

对于会带来剧烈神经痛的带状疱疹，目
前已有疫苗可以进行预防。“带状疱疹是一
种复发性疾病，当出现免疫力低下、过度劳
累等情况时，体内潜伏的病毒就会导致疾病
发作。”樊碧发建议，50岁以上人群应积极
接种带状疱疹疫苗。

让疼痛管理更可及

面对众多患者的需求，当前，全国已
有超 3000 家医院设立了疼痛科。然而，
让疼痛管理更可及，仍然面临挑战。

“我国疼痛医疗资源存在结构性矛
盾，基层医疗机构在专科医师、诊疗设备
配备等方面有较大差距。”中国科学院院
士韩济生说，破解这些难题，需要推动优
质疼痛医疗资源扩容下沉。

中国中西医结合学会疼痛学专业委员
会主任委员熊东林表示，县域疼痛科要走
中西医结合的路径，针灸、贴敷等中医技
法设备简单、费用低廉，与西医结合能够
更好服务基层群众。

当下，多方力量正在行动。国家卫生
健康委开展疼痛综合管理试点工作，规范
疼痛综合管理流程，提升疼痛诊疗能力和
相关技术水平；中日友好医院疼痛科打造

“全国疼痛规范化诊疗培训平台”，已累计
培训基层医师超 3 万人次；《针对慢性疼
痛的客观量化评估体系》等发布，让疼痛
管理进一步标准化……

“加强慢性疼痛的全程管理，是从以
疾病为中心转向以患者为中心的重要内
容。”樊碧发说，让更多人得到规范的疼
痛治疗，不仅是医学问题，更关乎民生福
祉。

多位专家建议，要进一步构建以疼痛
科为主的慢性疼痛多学科诊疗平台，加强
基层学科建设，让疼痛患者在家门口就能
享受到规范、有效、便捷的诊疗服务。

疼痛也是疾病 专家提示不要“硬扛”
新华社记者 徐鹏航


