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6月 5日迎来夏季的第三个
节气“芒种”。中医专家介绍，这
一时期气温显著升高，雨量充
沛，空气湿度大，闷热潮湿的环
境易导致人体阳气外浮，湿邪内
蕴，养生防病要注意健脾祛湿，
静心养神。

中国中医科学院西苑医院
皮肤科副主任医师佘远遥介绍，
芒种时节，人体容易外感湿邪，
而湿气易困脾，导致腹胀、食欲
不振、大便黏腻等“苦夏”症状；
人体还易内生湿热，若汗出不畅
或贪凉饮冷易引发皮肤痤疮、湿
疹、口臭、尿路感染等问题；此
外，高温易耗伤津液，使人出现
口干舌燥、烦躁失眠等“上火”表
现，甚至诱发高血压、心脑血管
疾病。

“芒种亦是养生之机。”佘远
遥说，人们通过饮食、起居、外治
的综合调理，可安然度过湿热夏
季，为秋冬健康打下基础。

“饮食调养应‘健脾祛湿，清
补为主’。”中国中医科学院西苑
医院皮肤科主治医师张天博说，
苦瓜、莲子、乌梅等可清热燥湿，
酸味食物如山楂、柠檬能生津开
胃，因此，可适当多吃“苦”与

“酸”；同时，应少食冷饮、冰镇水
果，避免损伤脾阳。

起居、运动和情志调摄也应
顺应天时。张天博说，芒种时节
宜在23点前入睡，白天11点至
13点间午睡15至30分钟；洗浴
宜用温水，忌冷水冲凉；锻炼以
太极拳、八段锦等舒缓运动为
宜，时间宜选在清晨或傍晚，强
度以“微汗”为宜；还可通过听音
乐、冥想、书法等活动舒缓情绪，
避免“心火亢盛”。 据新华社

记者4日从厦门大学获悉，
近日，由厦门大学、翔安创新实
验室夏宁邵团队和万泰生物联
合研制的九价人乳头瘤病毒疫
苗（大肠埃希菌）获得国家药品
监督管理局批准上市。这是我
国首个国产九价 HPV 疫苗，标
志着我国正式成为继美国后第
二个具有独立自主供应高价次
HPV疫苗能力的国家。

据介绍，九价 HPV 疫苗的
研发开始于2007年。最终历时
18年，研究团队突破了使用大肠
杆菌平台表达多型别HPV类病
毒颗粒（VLP）的技术难题并完
成了关键临床试验验证，研制成
功首个国产九价人乳头瘤病毒
疫苗——馨可宁9。

自 2019 年起，九价疫苗已
在全国开展了5项临床试验，累
计纳入1.1万余名9至45岁健康
志愿者，获得坚实的研究数据。
在整个临床研究观察期间，九价
疫苗的安全性良好。此外，研究
团队还进一步开展了九价疫苗
与国外同类产品的比较研究，结
果显示九价疫苗在全程免疫后
表现出与已上市同类产品相当
的免疫应答，相关结果发表在
《柳叶刀-感染病学》。

人乳头瘤病毒是导致宫颈
癌的“罪魁祸首”，危害着全球女
性的健康。接种HPV疫苗是预
防 HPV 感染、降低宫颈癌等相
关疾病发生风险最为经济有效
的方式。 据新华社

“肠上皮化生”“胃异型增生”
距胃癌一步之遥

不少人在体检报告中看到
“肠上皮化生”“胃异型增生”时，
可能很难联想到这与胃癌有关，
但实际上，这却是距离胃癌只有
一步之遥的警示！

上海新华医院消化内科副主
任医师颜士岩 2023 年在该院公
众号刊文介绍，胃黏膜的癌变是
一个多步骤的过程，即：慢性浅表
性胃炎→萎缩性胃炎→肠上皮化
生→异型增生→胃癌。

“胃黏膜肠上皮化生”是肠上
皮黏膜取代胃黏膜在胃内的异常
增殖，是胃的癌前病变；“胃异型
增生”是胃黏膜的形态和功能出
现异常增生，同样是一种癌前病
变。

临床上常把“肠上皮化生”
“胃异型增生”称为胃癌的前期病
变。因此，如果体检报告出现这
些字眼，一定要高度重视。

“肝纤维化”“肝硬化”
距肝癌一步之遥

很多人体检查出“肝纤维化”
“肝硬化”时，可能觉得听起来并
不严重，距离肝癌还很远。实际
上，“肝硬化”的下一步往往就是
肝癌。

北京佑安医院肝病中心一科
主任郑素军曾在接受健康时报采
访时介绍，从肝炎到肝癌的演变
过程是典型的三部曲，即：肝炎→
肝硬化→肝癌。

“肝纤维化”是肝内结缔组织
异常增生。任何肝脏损伤在肝脏
修复愈合的过程中都有肝纤维化
的过程，肝纤维化的过程长期持
续就会发展成肝硬化，进而可能
演变为肝癌。

因此，在肝脏检查时一定要
关注“肝纤维化”“肝硬化”这几个
字。肝病的检查方法主要是血清
甲胎蛋白和肝脏超声检查。特别
是那些有脂肪肝、肝炎等肝病的
人，除了积极治疗外，还要定期复
查。

“不典型增生”“腺瘤性息肉”
距肠癌一步之遥

体检查出“肠息肉”，很多人
都遇到过。从肠息肉发展到肠癌
需要多久？答案可能是1~2年。
特别是当体检报告上出现“不典
型增生”“腺瘤性息肉”的字眼时，
一定要当心，可能距离肠癌仅有
一步之遥。

火箭军总医院结直肠肛门外
科主任赵克曾在健康时报刊文介
绍，大肠癌的发展是一个缓慢过
程，即从：小息肉→大息肉→不典
型增生→肠癌，整个过程可能持
续1~2年。但是在息肉和不典型
增生阶段，患者多无症状，需要靠
定期的结肠镜检查来及时发现并
给予恰当的治疗。一旦发展到便
血或肠梗阻症状，大多已属于肠
癌晚期。

“肠息肉不典型增生”是指肠
道黏膜上皮细胞出现异常增生，
属于癌前病变的一种，一定要引
起重视。

大肠息肉分为腺瘤性息肉、化生
性息肉、炎症性息肉、错构瘤性息
肉等，其中腺瘤性息肉是真性肿
瘤性息肉，是一种大肠癌癌前病
变。如果不予以早期治疗，绝大
多数会变成大肠癌。

“宫颈上皮内病变”
距宫颈癌一步之遥

“宫颈上皮内病变”这个词听
起来好像和“宫颈癌”关系并不
大，但实际上，“宫颈上皮内病变”
距离宫颈癌可能仅有一步之遥。

四川省成都市妇女儿童中心
医院病理科副主任医师蔡健2023
年在其医院微信公号刊文指出，宫
颈上皮细胞在HPV病毒（人乳头
瘤病毒）持续感染后，可从发生非
典型增生转变为宫颈癌。其中，
宫颈高级别鳞状上皮内病变被认
为是宫颈鳞癌的癌前病变。

因此，体检查出“宫颈上皮内
病变”一定要及时就医，进行进一
步的检查和治疗。

“乳腺非典型增生”
距乳腺癌一步之遥

很多女性体检都检查出过
“乳腺增生”，但如果在体检报告
上看到“乳腺非典型增生”就要引
起重视了，因为这可能意味着距
离乳腺癌仅一步之遥。

厦门大学附属第一医院肿瘤
内科副主任医师盛旺 2024 年在
其医院微信公众号刊文介绍，乳
腺癌的发展过程包括：乳腺增生
→非典型增生→原位癌→浸润性

癌。大多数女性的乳腺增生都是
生理性增生，不会癌变。但如果
体检报告上写的是非典型增生，
就要特别注意了。

非典型增生是良性改变到恶
性改变的中间站，如果患有乳腺小
叶或导管上皮的非典型增生，乳腺
癌风险是正常女性的5~18倍。

“胰腺上皮内瘤变”
距胰腺癌一步之遥

如果在体检报告上出现“胰腺
上皮内瘤变”，一定要引起重视，因
为这可能意味着距离胰腺癌仅一
步之遥。胰腺癌的癌前病变包括
胰腺上皮内瘤变、导管内乳头状
黏液瘤及黏液性囊腺瘤，它们的
出现预示着胰腺癌的可能。

胰腺是深藏于腹部深处的腺
体，患者早期症状不典型，起病隐
匿，当疾病发展可能才有明显症
状。典型症状包括腹痛或腰背部
疼痛、梗阻性黄疸以及体重明显
下降等。

预防胰腺癌，一日三餐应规
律进食，避免暴饮暴食，避免一次
摄入大量油脂食物，戒烟限酒。
肥胖者要适当减重，保持运动的
良好习惯。

最后需要强调的是，虽然上
述这些“癌前病变”距离癌症往往
只有一步之遥，但它们并不等于
癌症。如果及时治疗干预，也有
很大的可能逆转病情，避免走向
癌症。如果有类似的情况，一定
要警惕并及时就医干预。

据健康时报微信公众号

走路快一点，降低心脏
病风险

2025年 4月，英国格拉斯哥
大学的研究员在英国心血管学
会官方杂志《心脏》（Heart）上发
表了一项研究。研究显示，与慢
走相比，走得稍微快一点或者快
步走，能减少心律失常的风险，
如房颤、心动过缓、室性心律失
常等。

根据步行速度，研究员们把
研究对象分成了三组：

1. 走得慢的（每小时不到4.8
公里）

2. 走得中等（每小时 4.8~6.4
公里）

3. 走得快的（每 小 时 超 过
6.4公里）

分析发现，与走得慢的人相
比，走得中等的人患心律失常的
风险降低了35%，而走得快的人
风险降低了43%。

研究进一步分析显示，走得
越快，肥胖和炎症的风险就越
低，从而进一步降低了患心律失
常的风险。

此外，研究还发现，这种保护

作用在女性、年龄不到60岁、体
重指数小于30且有超过两种慢
性病的人群中尤为明显。

中老年人最好的锻炼之
一就是快走

2024年 1月，中国工程院院
士张伯礼在“湘江大讲堂”发表
了专题讲座。他强调，对于中老
年人而言，快走是最佳的锻炼方
式之一。

张伯礼院士表示，三十多岁
的年龄可以尝试走一万步，但到
了五六十岁，走一万步可能就不
太现实了。即便身体感觉不疲
劳，关节却在承受磨损，一旦关
节出现问题就比较麻烦。

张伯礼院士建议每天走六七
千步为宜，步速可以快慢交替进
行，并在行走时加入扩胸和展翅
动作。还有一个提示是，走路时
不要分心思考其他事情，因为一
心多用会降低锻炼效果。

记住这三点，快走效果翻倍

对于平时没有运动习惯，或
者无法坚持高强度运动的人来
说，快走绝对是性价比最高的一

项运动。不过，想要更好地达到
减脂塑形、锻炼身体的目标，还
需要注意以下三点：

1. 尽量保持更大的步幅和
更快的步频

可以用比平时更大的步幅走
路，并且把步频调高一些。快走
的步频最好可以保持在每分钟
120～135步。

2. 上半身姿势正确，最好配
合摆臂

快走时要用正确的身体姿
势，不要只注意迈腿而忽略了上
半身的配合。注意肩部放松、背
部挺直、腹部收紧，双臂自然地
摆动。如果走的速度比较快，摆
动手臂也有助于维持平衡。

3. 关注心率和体感，调整步
行速度

快走时最好将心率保持在最
大心率（220-年龄）的 60%～
75%区间内，身体表现应为“微微
气喘，但仍然可以和人聊天”。

别小看快走，如果你能一直
坚持上面提到的三个要点，每天
坚持20～30分钟，那么收获的健
康好处将超出你的想象。

据人民日报微信公众号

芒种时节多湿热
健脾祛湿清心火

国产九价HPV疫苗
获批上市

体检报告出现这些字眼
可能离癌症只有一步之遥

走路快一点，减少心律失常风险

日常生活中，很多人重视体检，但往往忽略了体检报告的重要性。有些人拿到体检报告只是匆匆浏览一遍
便束之高阁。这种做法可能导致一个严重的后果：尽管年年体检结果均显示正常，却可能在某一天突然发现已
是癌症晚期。特别是体检报告出现这些“警示性的字眼”时，可能意味着距离癌症只有一步之遥！

一说起运动，很多人会想到
跑步、游泳、篮球、羽毛球……然
而，也有人疑惑：如果实在动不起
来，走走路到底有没有用呢？

研究证实：只要改变一下走
路方式，能降低“三高”、对抗炎
症。这里的关键并不在于步数越
多越好，而是要走得快一点！


