
1.对疫苗成分包括辅料及
抗生素过敏者、发热、急性疾病
患者，或慢性疾病发作期患者、
妊娠期及哺乳期妇女、患脑病及
未控制的癫痫或其他进行性神
经系统疾病患者、免疫功能低下
者不能接种疫苗。

2.育龄妇女接种麻腮风疫
苗、水痘疫苗半年后，方可受孕。

3.狂犬病的病死率极高，任
何被动物咬伤的人群，均需进行
狂犬病疫苗的暴露后接种。

4.对鸡蛋过敏者不能接种
流感疫苗。

5.其他情况请参考疫苗说
明书。
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数据来源：《2021年中国运动健身行业报告》

不同性别人群健身运动情况

近七成运动健身用户为女性 男性运动健身习惯快速增强，用户增长迅猛

2021年运动健身用户性别分布（%） 2021年运动健身用户相比2019年增速（%）
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健身勿跟风
要因人而异、量力而行

在跟跳毽子操时，练习者往往需
要不停抬腿和旋转、弯曲膝盖，整个过
程频率较快，时间也较长，不仅需要肌
肉力量，对身体多处关节也提出了很
高要求。

“平时没有锻炼基础的人，本身肌
肉力量、柔韧度和关节灵敏度都较为
一般，盲目跟练难免出现运动过度和
损伤的情况。”王广积介绍，练习毽子
操要因人而异，根据自身身体情况来
安排。

尤其是一些特殊人群并不适合这
项运动，例如老年人的关节、腰椎、脊
柱等均存在老化问题，做幅度较大、过
快的弹跳类动作时容易失衡、摔倒，甚
至发生骨折、心脑血管不良事件等意
外。而膝、踝关节受过伤的人，做这些
动作也容易诱发或加重伤势。

健身前，做好充分的热身准备十
分重要。“建议大家进行10分钟至15
分钟的热身运动，除了拉伸肌肉，活动
关节以外，也要适当进行能量的补充，
确保良好的状态。”王广积告诉海南日
报记者，在运动量较大时，中途可以选
用运动型饮料补充机体流失的水分，
运动后也可选择一些易消化的碳水化
合物进行营养补充。

此外，健身过程需结合自己的运
动目标、身体状况、运动能力、运动场
所来选择合适的运动项目，同时可以
通过降低强度、减小幅度来减少运动
损伤的发生。

“健身小白”勿心急
科学安全健身很重要

“如果在运动五分钟过后，呼吸还
比较顺畅的，就说明身体各器官细胞
仍有氧气在进行代谢。”王广积表示，
对于“健身小白”而言，有氧运动是科
学、安全健身的首选。

健身过程中要讲究循序渐进，量
力而行。运动时间、速度、频率、强度

等要逐步增加，锻炼内容和方法也要
由易到难，从简到繁。“运动是一个慢
慢积累的过程，如果急于求成，关节、
韧带、肌腱和肌肉都容易造成拉伤和
损伤。”王广积说。

如何科学高效地消耗卡路里？王
广积在这里向大家推荐了几项易于开
展的燃脂运动，例如自由泳既可以锻
炼四肢肌肉和关节，同时能够提高心
肺功能，对锻炼腹肌也有帮助，建议每
次进行12分钟的自由泳，每周坚持三
到四次。

户外运动还可以选择快步走和骑
自行车。每天坚持6000步的快步走，
以稍微出汗为标准，能够达到一定的
燃脂效果，骑自行车则侧重于锻炼腿

部肌肉力量。
如果是居家健身，可以选择容易

开展的平板支撑和仰卧起坐，锻炼
腰背和腹部的肌肉，或是进行简单
的单脚交替站立。也可以在专业人
士的指导下，练习瑜伽或是健身舞
蹈等。

当健身时出现了肌肉酸痛的情
况，应该适当减小运动量，或是停下来
休息。“运动中有‘两小时法则’，如果
两小时后还疼痛，就说明运动过度
了。”王广积说，局部充血肿胀时可以
采用冰敷消肿，疼痛明显时也可使用
云南白药等外用喷雾。但如果程度较
为严重，甚至日常活动能力受限，就需
要及时就医。

毽子操，真的适合你吗？
医生提醒：健身要科学适度，莫让“健身”变“伤身”

■ 本报记者 王迎春

踏着音乐的节拍，
高强度地重复着“踢毽
子”动作，不一会儿就
暴汗如雨。近日，魔性
的毽子操配上动感十
足的音乐，加上具有娱
乐互动性的直播形式，
让许多人纷纷在线跟
练起来。

随着跳操者越来
越多，不少人晒出了自
己的“健身后遗症”，除
了心慌头晕、肌肉酸痛
之外，有的人还出现了
膝盖、腰椎疼痛，下楼
困难，甚至是扭伤脚踝
的情况。看似简单易
学的动作，如果运动过
度、操作不当，反让健
身变“伤身”。那么“健
身小白”应该如何“科
学健身”，在高效燃脂
的同时防止运动损伤
呢？为此，《健康周刊》
专访了海南省人民医
院运动医学科主任王
广积。
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自 2007 年
我国实施扩大免疫规
划、推行接种14种疫苗预
防 15 种疾病以来，麻疹、流
脑、乙脑发病率大幅下降，病毒性
肝炎得到有效遏制，实现了消除脊
髓灰质炎目标。但目前免疫接种
的对象，主要集中在适龄儿童，成
人接种往往被忽视。

曾雪霞提醒，对成人推行预防
接种，利用疫苗提高成人抵御疾病
的能力，可显著降低个人和家庭医
疗负担，减少国家卫生资源的浪
费，更好地保障大众健康。

目前，成年人对各类疫苗接种
接受度如何呢？4月25日下午，海
南日报记者来到位于海口市金垦
路的海垦社区卫生服务中心。据
该社区卫生服务中心工作人员介
绍，目前该中心接待的主要是新冠
疫苗接种人群，其次是HPV疫苗
接种人群，而其他成人疫苗接种情
况相对较少。

“相对而言，HPV疫苗知晓度
高，所以接种人数也较多。”工作人
员介绍，该卫生服务中心3月份共
接种HPV疫苗40余剂次，接种带
状疱疹疫苗仅10余剂次。

海南日报记者了解到，目前成
年人疫苗接种率总体不高，究其原
因，主要是大众对疫苗接种认识不
足，同时也因为部分疫苗价格较为
昂贵。比如带状疱疹疫苗接种全
程要3000多元，对广大群众的接
种热情产生一定影响。

曾雪霞表示，“即便如此，疫苗
接种仍非常必要，相较于患病后治
疗的费用，疫苗接种仍是最经济的
预防手段，同时也可以减轻或避免
患病带来的痛苦。”
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■ 本报记者 刘冀冀

地中海贫血患者能否实现生育健康宝宝
的梦想？4月24日，由省民宗委主办、海南日
报报业集团承办的2022年海南民族团结进步
宣传月暨“线上三月三”系列活动之健康科普
系列直播活动举行，活动联动海南日报健康融
媒工作室推出健康科普类直播《大医精讲》，邀
请海南省人民医院血液科主任医师姚红霞科
普地中海贫血相关知识。

重型地贫患儿如不治疗
大多会在5岁前死亡

地中海贫血简称“地贫”，因最早发现于地
中海沿岸国家而得名。

地贫是一组遗传性溶血性贫血疾病，是由
于珠蛋白基因（地贫基因）的缺陷使血红蛋白
中的一种或几种珠蛋白肽链合成减少或不能
合成，导致血红蛋白的组成成分改变，继而引
发慢性溶血和贫血。

地贫主要分为α地贫和β地贫两类。根
据症状的轻重，地贫分为静止型或轻型、中间
型、重型等几种。

静止型或轻型地贫患者没有明显症状或
症状轻微，不影响日常生活与工作，无需特殊
治疗，但可能会将异常基因遗传给下一代。中
间型地贫患者临床表现差异很大，会有不同程
度的贫血、疲乏无力、肝脾肿大以及出现轻度
黄疸，重者需要定期输血和排铁治疗。

重型α地贫胎儿多在孕晚期出现水肿综

合征，可能胎死宫内或出生后死亡。通常孕妇
也会出现一些并发症，甚至危及孕妇生命。

重型β地贫患者通常在出生3至12个月
后开始出现逐渐加重的贫血，伴有面色苍白、
肝脾肿大、黄疸、发育不良等；如果不进行规范
治疗，会逐渐出现头颅变大、额部隆起、颧骨凸
出、眼距增宽、鼻梁塌陷等典型的地贫特殊面
容，“如果不进行治疗或治疗不及时、不规范，
患者很难活到成年，多在5岁前死亡。”

地贫父母可孕育健康宝宝
通过先进技术筛选正常胚胎受孕

“地贫是一种常染色体隐性遗传病。多数
人只是地贫基因携带者，不表现出任何症状或
者症状非常轻微，易被忽略，多在体检或地贫
家系调查时才被发现。”姚红霞介绍，如果要
了解个人地贫患病或基因携带情况，必须接受
正规的地贫筛查和基因检测。至少排除了夫
妇一方是地贫基因携带者，才能解除孕育中重
型地贫儿的风险。

姚红霞表示，如果夫妇双方分别是α轻型
和β轻型，胎儿必须接受产前检查，确诊是否
为重型地贫。如果夫妇双方都是 α轻型，需
要做详细的遗传基因分析，才能预测下一代
成为中型或重型地贫患者的概率。如果夫妇
双方都是β轻型，胎儿有1/4概率正常，有1/2
概率是地贫轻型患者，有1/4概率是中型或重
型患者。

姚红霞提醒，如果检查确定为重型地贫
儿，建议在家长知情同意的基础上及时终止妊
娠，避免重型地贫儿出生。

值得一提的是，目前也可以通过胚胎植入
前遗传学诊断（即第三代试管婴儿）技术，筛选
正常的胚胎受孕，实现地贫父母孕育健康宝宝
的愿望。

造血干细胞移植和基因治疗
可治愈地贫

据了解，目前在地贫高发地区开展婚前孕
检以及产前地贫筛查、诊断和干预，防止重型
地贫儿的出生，是防控地贫的最有效措施。

异基因造血干细胞移植治疗地贫已是成
熟技术，全相合移植成功率达90%以上，但由
于费用高和供者少限制了开展数量。

目前新药尚未上市，基因治疗还没正式应
用到临床的情况下，中重型地贫患者需要定期
输血和排铁治疗维持生命。

“当前疫情反复，献血受到影响。输血是
输血依赖型地中海贫血患者维持生命的基本
措施，如果不做移植或基因治疗就要终生输血
和去铁。”姚红霞呼吁爱心人士积极献血，挽救
地贫患者生命。

地贫父母
可孕育健康宝宝

健康海南行动

大医精讲

流感疫苗：适合6
月龄以上儿童和成年
人

带状疱疹疫苗：适
合50岁以上人群

23价肺炎球菌多
糖疫苗：推荐2岁以上
人群，尤其是老年人要
及时接种

HPV（人乳头瘤病

毒）疫苗：适合 9～45
岁所有女性

甲肝疫苗、乙肝疫
苗、戊肝疫苗：成年人
要适时接种

水痘疫苗、麻疹风
疹腮腺炎疫苗：女性计
划受孕半年前可接种

每年4月最后一周是世
界免疫周。人一生中面对各
种病毒、细菌等病原体的入
侵，时刻都有感染疾病的危
险，因此，“打预防针”并非小
朋友的“专利”，成年人也应该
得到疫苗的保护。新冠疫苗、
流感疫苗、乙肝疫苗、HPV疫
苗、带状疱疹疫苗……许多
成人在儿童时期疫苗接种并
不全面，很多疫苗会随着年龄
的增长而失效，需及时补种。

成年人疫苗接种现状如
何？需要接种哪些疫苗？有
什么注意事项？海南日报记
者就此采访了海南省疾控中
心热带病与慢性病预防控制
所副所长曾雪霞。

那么成年人接种疫苗需要注意些什
么呢？曾雪霞说，在疫苗接种前需要明
确对疫苗中各种成分是否存在过敏，尤
其是过敏体质的人群，注射前需要向医
生讲明；疾病急性期不宜接种；接种前一
周左右不要吸烟饮酒；对于一些特殊人
群，比如备孕期妇女、哺乳期妇女、免疫
功能低下的人群等，需要咨询医生是否
可以接种此类疫苗或延迟接种。

成人打疫苗后一般会要求观察30
分钟左右，没有严重不良反应发生才能
离开。“离开后自己还要继续观察是否有
不良反应发生，如果出现轻微局部不良
反应，比如接种部位出现轻度的红、肿、
热、痛、皮肤瘙痒或者硬结等，一般不需
要处理。个别人群可能会出现局部严重
的疼痛甚至化脓，或全身出现散在的少
量皮疹、皮肤瘙痒等情况，甚至过敏性休
克、惊厥及神经系统病变等，要及时就
诊。”

曾雪霞告诉海南日报记者，注射疫
苗后要注意休息，避免吸烟饮酒，避免食
用辛辣刺激性的食物，如辣椒、海鲜类食
品等。

两种不同疫苗相隔多久能接种？曾
雪霞说，一般灭活疫苗可以间隔半个月
左右的时间，但是如果是活性的疫苗则
需要间隔28天以上。
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成年人该接种哪些疫苗？曾雪霞认为，首
先必须接种的是新冠疫苗。“对于当前流行的奥
密克戎变异株，没有接种疫苗的老年人和有慢
性基础性疾病的人，重症和死亡比例还是比较
高的。”曾雪霞说，适龄人群特别是老年人群体
应尽快接种。

此外，流感是非常凶险的呼吸道传染病，全
人群对流感普遍易感，接种流感疫苗是预防流
感的最有效手段。对于6月龄以上且无禁忌证
的人群，尤其是老年人群，建议每年秋冬季接种
流感疫苗。

对老年人，建议接种23价肺炎球菌多糖疫
苗。据了解，全世界每年约有100万人死于肺
炎球菌肺炎，老年人和高危人群病死率高达
30%~40%。

50岁以上人群还建议接种带状疱疹疫苗。
“带状疱疹是一种高发于50岁及以上中老年人
的感染性疾病，约99.5%的50岁及以上成人体
内都潜伏着引发带状疱疹的水痘-带状疱疹病
毒。”曾雪霞介绍，我国50岁及以上人群每年新
发带状疱疹人数约156万人。“该疾病目前还没
有特效治疗方法，接种疫苗是最有效的预防方
式。”曾雪霞说。

9～45岁所有女性应接种HPV（人乳头瘤
病毒）疫苗，因为99.7%的宫颈癌与HPV（人乳
头瘤病毒）感染有关，也可能引起肛门癌、头颈
癌等，每年仅因宫颈癌死亡的女性多达数十万
人，严重威胁女性健康。

此外，还有一些疫苗可以在需要时接种，或者
提前接种以防万一，比如甲肝疫苗、乙肝疫苗、戊
肝疫苗、麻腮风疫苗、水痘疫苗、乙型脑炎疫苗、狂
犬病疫苗、破伤风疫苗等。“狂犬病疫苗、破伤风疫
苗都属于暴露后需及时接种的疫苗；女性受孕前
可以接种麻腮风疫苗，因为受孕期间的女性感染
风疹可导致胎儿先天性风疹综合征，引起流产、
胎儿先天性畸形和智力障碍等严重后果，对于目
前大部分成年人都建议重新接种。”曾雪霞说。
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