
■ 复旦大学附属肿瘤医院肿瘤预防部主任医师 郑莹

男性也能打这疫苗？

专家提醒：男性感染HPV也可能致癌

最近来咨询 HPV疫苗接种的

男性也逐渐多了，看来大家逐步了

解和重视起来了。没错，感染 HPV

病毒对自己和伴侣的健康都有不

小的威胁。正好请专家给大家详细

讲讲。

男性女性都可能感染 HPV，其

实不止女性会感染 HPV，男性也

会。近日，四价人乳头瘤病毒疫苗

（酿酒酵母）的多项适应证已获得中

国国家药品监督管理局的上市批

准！这意味着不止 9-45岁女性，

9-26岁男性也可以按需接种 HPV

疫苗了。

HPV感染途径多样。性行为是

感染 HPV的主要途径，但并不是唯

一途径。HPV的感染还可通过母婴

传播以及直接接触传播，如皮肤黏

膜接触，感染可发生在咽喉、口腔、

肛门、阴茎、外阴、宫颈、阴道等多

部位。

男性感染 HPV有这些危害：首

先，男性感染 HPV一般表现为生殖

器疣，这会使男性的私处瘙痒和不

适。而某些高危型 HPV可以导致男

性患上口咽癌、肛门癌和阴茎癌等严

重疾病。此外，感染 HPV对伴侣的健

康也可能是一种威胁。据研究显示：

男性持续感染 HPV后将增加伴侣感

染风险，并可能增加伴侣患宫颈癌的

风险。

如何发现？如何预防？HPV感

染往往没有明显的症状。但如果你

注意到生殖器或肛门周围出现了小

肉色或灰色的肿块，或者有异常出

血、排尿困难等症状，这些可能是

HPV感染的信号。

如何预防 HPV呢？首先，接种

HPV疫苗是最有效的武器。它可以

帮助你建立免疫防线，阻止 HPV的

入侵。其次，使用避孕套，避免多个

性伴侣，可降低感染风险。最后，定

期进行身体检查，特别是生殖器和

肛门区域的检查，可以帮助你及时

发现任何异常变化。

（来源：沪小康）
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有一种与众不同的维生素，它的获取

并不依赖于食物，而是晒太阳，它就是维

生素 D。人体需要的维生素 D大约 90%来

源于阳光照射下皮肤合成，因此也被称为

“阳光维生素”。维生素 D是一种脂溶性维

生素，主要以维生素 D2（麦角钙化醇）和

维生素 D3（胆骨化醇）的形式存在，我们

皮肤合成的就是维生素 D3的前体，还需

要经过肝肾的代谢转化才能发挥作用。晒

太阳就能获取，听起来好像人并不容易缺

少维生素 D，但事实上，维生素 D缺乏是

个全球性公共卫生问题，仅靠晒太阳是远

远不够的。2021年一项纳入了 23.4万人

的汇总分析显示，我国成人维生素 D缺乏

率和不足率分别为 20.7%和 63.2%，儿童

青少年维生素 D缺乏率和不足率分别为

23.0%和 46.8%。无论是儿童还是成人，维

生素 D缺乏和不足的检出率都呈现随年

龄增高的趋势。

哪些人容易缺少维生素 D？

长期在室内活动的人：比如长时间室

内坐班的打工人、夜班工作者、缺乏户外运

动等，接触阳光的机会较少。专注防晒的爱

美人士：过度防晒尤其是物理防晒阻止了

皮肤合成维生素 D。生活在日照较少的地

区：高纬度或多雨多雾的地区，尤其是冬季

日照不足。还有肤色深的人群，老年人、孕妇

和哺乳期妇女等特殊人群，肥胖人群，慢性、

消耗性疾病患者，以及使用抗癫痫药物、抗

结核药物等患者。

通过血液检测 25-羟基维生素 D水平，

可判断是否缺乏维生素 D。一般认为，血 25-

羟基维生素 D含量低于 30nmol/L（12μg/L）

表 示 维 生 素 D 缺 乏 ，30~<50nmol/L

（12~<20μg/L）为维生素 D不足，≥50nmol/L

（≥20μg/L）表示维生素 D充足。

如何预防维生素 D缺乏？每天日晒 30

分钟即可满足人体维生素 D的需求，老年

人可适当延长，但避免过度曝晒损伤皮肤，

6个月以下婴儿避免阳光直晒。

还可摄入富含维生素 D的食物，包括

深海鱼类、动物肝脏、蛋黄、奶酪等；特殊人

群可选择维生素 D补充剂（首选维生素

D3），婴幼儿、孕妇、乳母每日补充 400～

800IU，老年人每日 600~1000IU。

由于维生素 D是脂溶性的，可在体内

储存，长期大剂量服用维生素 D可能导致

维生素 D中毒，如发生维生素 D中毒，需立

即停止补充维生素 D并及时就医。

（来源：“中山医院”微信公众号）

春季，为何心理疾病高发？

总感觉疲劳、肌肉疼，可能缺少维D

春季，为何心理疾病高发？

北京回龙观医院精神科副主任医

师宋崇升表示，临床上，确实观察到每

年春季的时候，门诊会比平时更拥挤、

忙碌。通常认为，相当一部分心理疾病

的发生发展受“生物节律”影响。比如，

有的抑郁症患者在清晨时情绪很差，

而在傍晚或夜里好转，就是生物节律

对心理健康的影响。四季节律也会导

致精神状态波动，比如人们常说的伤

春悲秋。

目前，季节更替影响心理健康的

确切机制还不清楚，一般认为与气压、

气温变化、日照等有关。

春季气压低，天气变化频繁，可能

导致大脑神经递质发生紊乱，从而激

活内分泌系统的兴奋机制，使之失去

平衡。且春季气温升高，可能引起自主

神经功能紊乱，对于高危人群或病情

不稳定的患者来说，存在疾病发作或

加重风险。与此同时，冬季日照减少，

人脑褪黑素合成增多，情绪就会变得

低沉；到了春季，日照逐渐增多，褪黑

素的合成随之减少，情绪开始上升，人

就容易躁动。

春季心理异常有个特点：

亢奋居多

跟秋冬季容易出现的情绪低落不

同，春天高发的精神心理异常有个特

点，即“情绪亢奋”是重要表现，当然不

排除出现抑郁低落的现象。

约有 1/3到 1/2精神分裂症的初

次发作是在春季。约一半躁狂症也是

在春天发作，在民间也称“桃花癫”。

到了春季，那些平时脾气急的人，

此时情绪更容易激动，压不住火。当出

现以下情况时，要多留意自己的情绪

和心理健康，必要时及时就诊。

情绪高涨。比如，没来由的心情愉

悦，一反常态的开心，表现出与现实生

活不符的喜笑颜开，这些怪异的情绪

高涨可能是病态的。

兴奋话多。精神异常兴奋的另一个

表现是患者变得能说会道，常常言语夸

大、语气傲慢，甚至盛气凌人。

活动增加。宋崇升提醒，有些精神

心理疾病的另一个迹象是患者突然精

力旺盛、睡眠减少，每天闲不住似的总

想往外走。

身边人能明显地发现他们在人际

交往上变得很主动，甚至会爱管闲事、鲁

莽冲动。有的患者这段时间会信心满满，

对未来有很多不切实际的计划打算。

无节制地消费也是一个信号，花钱

多少完全看心情，有时一时兴起豪掷千

金也在所不惜。

其他变化。如进食增多或不规律、

注意力不集中、性欲亢进等，也可能是

疾病复发的表现，不可忽视。
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个方法应对

春季是精神疾病的高发季节，该如

何应对呢？

密切关注。在春季，要有意识地仔

细观察情绪是否稳定，睡眠是否减少或

推迟，人际互动、生活习惯、言语行为等

是否有异常之处。

发现异常后，及早就医是最佳选

择，症状持续时间越长，自行缓解的

可能性就越小，逐渐加重的可能性就

越大。

减少诱发因素。尽量避免扰动情绪

的重大生活事件，包括大喜大悲、大怒

大惊之事；尽量减少人际冲突，降低心

理压力；如果状态不佳，尽量不做重大

决策，以减少精神负担。

保持规律作息。平时做到劳逸结

合，适度运动，按时进餐，不要熬夜。稳

定的生物钟是身心健康的重要基石之

一。

培养输出型爱好。比起看书、看电

影等输入型爱好，输出型爱好如写日

记、画画、弹琴、打球、做手工等，都可以

通过某种形式表达内心自我，给心理

“按摩”。

（来源：《生命时报》）

民间有句老话，叫“菜花黄，痴子忙”。说的是在春天油菜花盛开的时候，一些“精神心理疾病”也会发作或加重，比如亢奋、焦虑、躯体

化症状、睡眠异常，甚至是躁狂、抑郁等。相关统计显示，3~5月份精神心理疾病的复发率，占全年70％以上。春季阳光明媚，为何心理疾

病还高发？需要警惕哪些信号？

■ 李 帆


