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哈佛大学研究称
5个习惯有助延年益寿

健康生活方式的重要性怎么强调都不为
过。美国哈佛大学一项最新研究就显示，对于
成年人来说，保持5大健康生活习惯是使寿命
延长10年甚至更长的关键。

这5大生活习惯被研究人员称为“低风险
生活因素”，包括坚持健康饮食、每天30分钟或
以上中高强度的规律运动、控制体重（身体质量
指数控制在18.5至24.9之间）、不吸烟、不过量
饮酒。

哈佛大学公共卫生学院研究人员在新
一期美国《循环》杂志上发表相关论文称，
上述 5 大生活习惯对于大幅延长预期寿命
十分重要。即便只能做到其中一项，也会有
明显的降低早亡风险效应。如果这 5 个方
面都控制得很好，那么预期寿命延长的效益
也达到最大。

统计显示，5个健康生活习惯全都具备的
话，女性最高可延寿14年，男性可能会因此延
寿12年。

他们共分析了两项大型调查的数据，其中
涉及对约7.9万美国成年女性长达34年的跟踪
调查，以及对约4.4万美国成年男性长达27年
的跟踪调查。

与那些生活方式最不健康（5个健康习惯全
不具备）的成年人相比，保持最健康生活方式（5
个健康习惯全都具备）的人群，死于心血管疾病
的风险要低82％，死于癌症的风险要低65％，
在跟踪调查期间死亡的风险总体要低74％。

（新华社）

医技前沿

俗话说：“牙疼不是病，疼起来
真要命”。口腔疾病关乎着人们的
健康，预防要趁早，口腔习惯要良
好，往后日子才没烦恼。儿童是口
腔疾病的多发阶段，因此要从小开
始预防。

一、乳牙龋齿和恒牙龋齿
孩子的乳牙从开始萌出到完全

脱落，在儿童口内大约要存留6年
至10年。由于该阶段儿童饮食习
惯的特殊性和正常口腔卫生习惯未
完全确立，因此该阶段也成为儿童
龋病高发的易感阶段，窝沟封闭是
预防龋齿的有效手段。

二、牙髓病、根尖病、乳牙早失
牙有洞，有时疼痛，有时面部肿

胀是其临床表现，必须及早采用根
管治疗。儿童因龋坏或外伤乳牙早
失，为了保持牙齿间隙，应该及早到

医院做保持器，以免邻牙的位置变
化受到影响。

三、牙周组织疾病
儿童牙周组织疾病的临床表现

与成人不尽相同，其特点主要与儿
童牙周组织结构及生长发育过程中
出现的变化有关。出现儿童牙周
炎，常常是由牙龈的慢性不育修复
体等局部因素及全身状况有关，表
现为牙周袋的形成、牙槽骨的吸收、
牙齿松动等，对儿童口腔健康危害
极大，应到专科医院进行系统治疗，
控制疾病的发展。

儿童在预防牙齿疾病时，应注
意口腔卫生，养成早晚刷牙、饭后漱
口的良好习惯；掌握正确的刷牙方
法，每次刷3分钟；定期作口腔检
查，最好3～6月检查一次，做到早
预防早发现早治疗。 （王润）

儿童牙病种类与预防

为加快新药进口注册进程，满足
公众用药需求，2018年4月28日，国
家药品监督管理局有条件批准用于
预防宫颈癌的九价人乳头状瘤病毒
疫苗（以下简称HPV疫苗）上市。记
者从省疾控中心了解到，近期九价宫
颈癌疫苗将在我省“开打”。

金玉明介绍，目前全球上市的
HPV疫苗有二价、四价、九价3种，

“价”代表了疫苗可预防的病毒种
类。二价宫颈癌疫苗，可以预防由
HPV16和HPV18型病毒感染。四
价宫颈癌疫苗可以预防6、11、16、18
型HPV感染。二价宫颈癌疫苗适用

于9至25岁的女性，四价宫颈癌疫苗
适用于20至45岁女性。九价宫颈
癌疫苗适用于16至26岁女性，是针
对HPV6、11、16、18、31、33、45、52、
58九种亚型，国际研究数据显示，九
价宫颈癌疫苗能预防90%的宫颈癌。

国内的研究显示，超过84.5%的

宫颈癌由HPV16和HPV18型病毒
感染，目前国内上市的二价和四价宫
颈癌疫苗，能够防控84.5%宫颈癌风
险，而九价宫颈癌疫苗可以预防
92.1%的宫颈癌。公众可以根据自身
年龄和经济状况，选择接种不同价型
的HPV疫苗。

四价宫颈癌疫苗紧缺，疾控专家建议：

25岁以下女性可优先选择二价疫苗

运动损伤是主要原因之一

作为脊柱退行性疾病，腰椎间盘
突出患者在早年多发于中老年人，为
什么近年来年轻患者越来越多呢？

黄重表示，这与年轻人不适当
运动有关。有的年轻人喜欢各种剧
烈运动，如足球、篮球以及各种极限
运动，当腰椎在轻度负荷并快速旋
转时，容易对椎间盘纤维环造成破
坏，因此运动损伤是患腰椎间盘突
出症的主要原因之一。

黄重表示，腰椎间盘突出症之
所以青睐年轻人，还与现在年轻人
的不良生活方式有很大关系。由于
学习、工作等原因，很多人都需要长
时间坐着。即使是休闲的时间，很
多人也会选择坐在电脑前上网。同
时，人们开车的时间也大幅增加，这
也增加了坐着的时间，久而久之腰
椎会受到影响。

“半躺在床上玩手机，甚至一玩
就是一两个小时，这样也很容易引
发腰椎间盘突出。”黄重说，对腰椎
间盘来说，坐着比站着时受到的压
力更大。站着的时候，头、躯干、上
肢的重量通过腰椎向下传导，最终
传到脚弓。坐着的时候，头、躯干和
上肢的重量传导到腰部再到臀部。
脊椎在腰椎部位有个向前的弧度，

如果坐姿不正确，腰部没有足够的
支持，那上身的重量会全部集中在
腰椎间盘，腰椎长时间保持不良姿
势，腰椎的健康曲度将被改变，导致
腰椎变直，甚至反弓。

疼痛是最显著的预警信号

黄重表示，腰椎间盘突出症在到
来之时是有预警信号的，其中最显著
的信号就是疼痛，包括腰痛、腿痛等。

腰痛是腰椎间盘突出患者最常
见的症状，也是最早期的症状，以持
续性腰背钝痛为多见，平卧时减轻，
站立或过劳后加剧。

除腰痛外，很多患者还会伴有
典型的下肢放射性疼痛，也就是腿
痛。其又分刺痛和电击样剧痛两
种，前者较为多见。疼痛多为一侧
性，极少数表现为双下肢痛。疼痛
可因咳嗽、打喷嚏而加重。

此外，患者还可能出现肢体麻
木、肌肉瘫痪、肌力减弱等症状。黄
重表示，总结起来，腰椎间盘患者
在临床上最常见的情况是：刚开始
只是腰痛，反反复复，后来腰不是很
痛了，腿开始痛，而且总是酸胀、麻
木，症状还越来越严重，尤其晚上更
是痛得让人无法入睡。如果有这些
症状发生，就该去正规医院看看腰
间盘是否出问题了。

腰椎间盘突出症盯上年轻人
运动损伤、不良姿势是主要诱因

关爱地中海贫血患者

70个地贫家庭
将获免费基因配型

本报讯（记者符王润）近日，“防治地贫，健
康脱贫”2018年海南“5·8世界地贫日”活动在
海口举行，来自全省的100个地贫家庭获免费
地贫基因检测。今后将有70个家庭可获免费
基因配型。

当天，多家爱心企业向海南省地中海贫血
病防治关爱协会捐赠善款或物资。在这些企业
的帮助下，全省的100个地贫家庭获免费地贫
基因检测，今后将有70个家庭可获免费基因配
型。如果地贫患儿与家人配型成功，患儿可进
行骨髓（造血干细胞）移植手术。

海南省地中海贫血病防治关爱协会副会长
文兵表示，地贫患儿靠输血治疗维持生命，所需
医疗费巨大，一个地贫患儿让其家庭背负极大
的精神压力和经济负担。他提醒民众要重视婚
检和孕检，进行地中海贫血筛查，阻断地贫患儿
的出生。

全省民间中医资格
摸底报名工作启动

本报讯（记者符王润）近日，我省启动全省
中医医术确有专长人员医师资格考核摸底报名
工作，报名截止时间为5月23日。

据悉，此次调查摸底报名为下一步有序推
进我省中医医术确有专长医师资格考核有关工
作提供参考依据，不作为考核报名依据。参加
摸底报名的人员需为参加海南省中医医术确有
专长医师资格考核，且符合《中医医术确有专长
人员医师资格考核注册管理暂行办法》中规定
条件的以师承方式学习中医或者经多年实践，
医术确有专长的人员。

参加摸底报名的人员于5月23日前向其长
期临床实践所在地卫生计生行政部门提出摸底
报名申请。申请应提交本人有效身份证明复印
件1份，《中医医术确有专长人员（师承学习人
员）医师资格考核摸底报名申请表》或《中医医
术确有专长人员（多年实践人员）医师资格考核
摸底报名申请表》纸质版1份。各地卫生计生
行政部门分别对申请者提交的材料进行初审和
复审，并将复审合格人员信息汇总至《中医医术
确有专长人员摸底报名汇总表》，与复审合格人
员摸底报名申请材料纸质版一并于5月24日前
报送至省中医药管理局。

详情拨打电话66890372进行咨询。

■ 本报记者 侯赛
通讯员 林少川

近日，我国有
条件批准九价宫颈
癌疫苗上市的消
息，引起了众多女
性的关注。记者日
前走访我省部分疫
苗接种医疗机构了
解到，目前海南四
价宫颈癌疫苗供应
非常紧缺，二价宫
颈癌疫苗尚能满足
需求。九价宫颈癌
疫苗日前已获国家
有条件批准上市，
将于近期在海南
“开打”。

针对目前四价
宫颈癌疫苗紧缺的
情况，海南省疾病
预防控制中心专家
回应，对于已经注
射了第一针四价宫
颈癌疫苗的人群将
保证后续两针的疫
苗供应。而对于有
意向注射四价宫颈
癌疫苗的人群，由
于全国性的供应紧
张，目前依然无法
确定四价宫颈癌疫
苗的到货时间。25
岁以内人群可以优
先选择二价宫颈癌
疫苗，以保证最佳
预防效果。

■ 本报记者 侯赛 通讯员 全锦子

很多人认为，“腰椎间盘突出”是中老年人才会患的病。而如今，这种病却越来越青睐年轻人。海口市人民医院
骨科中心主治医师黄重在接受记者采访时表示，近年来，他接诊到很多年轻的腰椎间盘突出症患者，许多二三十岁的
青年甚至是十几岁的少年都受到腰椎间盘突出的侵袭。黄重提醒年轻人：注意保护腰部，尽早预防腰椎间盘突出！

腰椎间盘突出预防最重要

海口市人民医院骨科中心主治医
师黄重表示，腰椎间盘突出重在预防。

要保持正确的姿势。坐要坐
直，切勿斜靠和久坐；睡觉时，床的
硬度要适中，不能太软；远离“二郎
腿”、瘫睡在沙发上这些看似舒服实
则危险的姿势。

“危险动作”不要做。生活中尽
量避免突然地弯腰搬抬重物动作，
少做仰卧起坐，切勿单手提重物，减
少穿高跟鞋的时间。

注意腰部保暖，防止受凉。尤
其是在换季温差较大时，要慎减衣
物或者适当及时地添加衣物；夏天
时要避免直接吹空调。

加强腰背肌锻炼。锻炼因人而
异，遵循无痛锻炼、量力而行原则。
最简单的是平路倒走，其次还可以
进行俯卧位的平板支撑、燕飞式以
及一些拉伸锻炼。还可练习国家体
育总局归纳整理的几套传统健身养
生功法，如太极拳、五禽戏等。

控制体重。腰椎为负重关节，
体重越大，腰椎椎体及间盘承受压
力越大。所以，控制体重对预防该
症发生也十分重要。

26岁的海口市民张女士，一直关
注着四价宫颈癌疫苗在海南的上市时
间。“3月份刚上市的时候，我因为比
较忙没有预约接种，没想到这一耽误，
到现在都预约不上了。”

上周，繁忙的工作告一段落，张
女士想着赶紧把疫苗给接种了。她

先后电话咨询了海甸岛的几家社区
卫生服务中心，得到的答案都是“目
前缺货，还不能接种”。

“4家医疗机构问下来，都说四价
疫苗没货，二价疫苗随时来都可以
打，可我已经超过接种二价疫苗的年
龄了。”张女士有些郁闷。

张女士的遭遇并非偶然。近
日，记者分别咨询了美兰区和琼山
区的几家医疗机构，发现四价宫颈
癌疫苗预约都得排很长的队，但二
价宫颈癌疫苗几乎没有缺货现象。
如在海南现代妇女儿童医院，第一
批订购到的50支四价宫颈癌疫苗，

几天功夫就打完了，目前有650多
人在排队预约四价宫颈癌疫苗。而
和平南社区卫生服务中心疫苗接种
门诊工作人员也表示，目前四价宫
颈癌疫苗缺货，已有40多人排队进
行了预约，但预计最早也要等到6月
份才可以有货。

据了解，目前中国上市的四价
宫颈癌疫苗属于二类疫苗，也就是
大家所说的自费疫苗。四价宫颈癌
疫苗缺货现象并不仅仅出现在海
南，而是全国性的供应紧张。

海南省疾病预防控制中心主任
医师金玉明分析，四价宫颈癌疫苗
上市以来之所以出现全国性供应紧

张，主要有几方面原因：一是四价
宫颈癌疫苗属于进口疫苗，要经过
入关、检验、批签发等一系列严格
的程序，这个程序至少需要三个月
时间；其次，四价宫颈癌疫苗刚上
市，有接种需求的人多。

此外，记者还了解到，四价宫颈癌
疫苗上市以来，此前上市的二价宫颈

癌疫苗接种量大幅减少。对此，金玉
明呼吁大家理性接种，20岁左右的女
孩子没必要过分追捧四价宫颈癌疫
苗：“四价疫苗比二价疫苗多预防的是
两种生殖疣，而在预防宫颈癌的效果
方面是相同的。所以，9-25岁的女性
也可以选择二价疫苗。尽早接种，效
果也就相对较好。”金玉明建议家长不

要抱着“让女儿长大了才去接种四价”
的心态，因为越早接种，保护效果越好。

据了解，四价宫颈癌疫苗在二价
宫颈癌疫苗预防HPV16和HPV18
型的基础上，增加了预防HPV6和
HPV11，这两类病毒可引起生殖器
疣，其预防宫颈癌效果与二价宫颈癌
疫苗等同。

九价宫颈癌疫苗即将上市

四价宫颈癌疫苗全国性紧缺

四价宫颈癌疫苗“一针难求”

医生提醒


