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关于HPV最常见的六大误区，看看你中了几条？
宫颈癌是全球女性最常见的恶性肿瘤

之一，每年有近 60 万女性新患宫颈癌，30
余万死亡。

在我国，宫颈癌发病率位列 15～44 岁
女性恶性肿瘤第三位。而HPV 疫苗被认为
是目前全世界唯一一个可以有效预防癌症
的疫苗。

可是，你真的了解 HPV 和 HPV 疫苗
吗？下面这些认知误区你有没有呢？

误区一：感染HPV就是性生活不检点
不一定！HPV感染不应和个人品行挂

钩。
我们先了解一下HPV 都有哪些传播途

径：HPV的传播途径有性传播、密切接触、间
接接触（接触外界污染物，如外住酒店可能
接触到不洁的床单、马桶、毛巾等）、医源性
感染、母婴传播。只是性传播是其主要的传
播方式而已。

所以，感染HPV不一定是因为所谓的
“生活不检点”。更何况，由于现实生活中，
HPV 病毒非常常见，即使常规的性生活也有
感染的风险。

误区二：只有女性才会感染HPV
错 误 ！ 无 论 男 女 ，都 有 可 能 感 染

HPV！！！
因为HPV感染后有很高的患宫颈癌风

险，所以造成只有女性才会感染HPV的误
区。

其实，HPV感染对于男性来说也是很危
险的，HPV 可以感染阴茎和睾丸等部位。
除了宫颈癌以外，肛门癌、阴茎癌、前列腺癌
等癌症的发生也与HPV感染有关。

误区三：没有HPV感染，就不会得宫颈
癌

错误！虽然很多的宫颈癌发生与HPV
感染有关，但是HPV感染并不是导致宫颈
癌的唯一危险因素。

一些特殊类型的宫颈癌可能与HPV感
染无关；除此之外，任何一种HPV检测方法
都存在一定假阴性率，这与检测目的基因片
段、检测方法及其灵敏度有关。

误区四：HPV疫苗副作用大，不安全
错误！大多数接种HPV疫苗后出现的

副作用都比较轻微。
网络上总有声音说，HPV疫苗不安全，

副作用大，甚至有谣言说接种HPV疫苗后
出现了严重的不良反应，HPV疫苗的副作用
真有那么大吗？

事实上，HPV作为一种接种人数很高的
疫苗，其安全性比较高。接种HPV疫苗后可
能的副作用有：轻度的局部的皮肤红肿、疼
痛。还可能发生头晕、肌肉无力、恶心、晕
厥、麻痹等。

误区五：有了性生活，打疫苗就没用了
错误！虽然 接种 HPV 疫苗，在没有性

生活之前是最佳时机。但是已经有过性经

验的成年女性，依然有 HPV 疫苗接种价值，
尤其是对尚未感染 HPV 的女性，仍能避免
所接种 HPV 亚型感染。

误区六：打了疫苗，就万无一失了
错误！HPV疫苗并不能预防所有类型

的HPV，即使九价疫苗也只能预防90%的宫
颈癌，而且HPV疫苗有着不能清除已经存在
的病毒、不能改变已有的病变、不能预防所

有的病毒亚型的局限性，所以即使打了
HPV 疫苗，也推荐 25 岁以上，有性生活史的
女性，定期做好宫颈癌筛查。

总而言之，知己知彼，百战不殆。和
HPV的这场战争，我们既可以消除误解不惹
事，也可以打消恐惧不怕事。 关爱自己的
身体健康从打HPV疫苗开始。

偏头痛长期不治，或会得这个病，2种方法帮助缓解

偏头痛是比较常见的疾病，一般其发病
都是间隙性的，所以许多患者认为偏头痛只
是短期的疼痛在恢复后影响并不大，但实际
上长期放任偏头痛发展不治疗，可能会引起
更严重的后果，甚至会造成癫痫等疾病发

作，所以偏头痛是不能忽视的，尤其发病率
开始有所频繁更是要尤为注意。

诱发偏头痛的原因多种多样，例如遗传
因素和神经方面的疾病会出现明显的心血
管病症，通常是由于神经肽类物质的释放引

起血管收缩和舒张，短时间内频繁发作会造
成头痛的问题。

同时精神因素和睡眠状况等也会引起
偏头痛的发作，例如工作压力较大，睡眠不
足等均可能会引起偏头痛发作。

偏头痛患者可以采用以下两种方式来
治疗偏头痛的问题：

01
电针灸等医学手段
由于精神压力或者紧张等因素引起的

肌肉和血管痉挛则是尤为常见的发病原因，
而在这一种状态之下，可能会使偏头痛的状
态更加明显，因此患者在患上偏头痛的病症
时，可以采用电针灸和物理疗法等进行康
复。

通常情况下可以通过针灸的方式来刺
激神经肌肉的反应，并且让神经肌肉能够渐
进性的放松，通过长时间的持续训练则能够
有效的缓解精神紧张和血管痉挛的问题。

同样相关的药物治疗方式也能够更好
的缓解头痛病症，例如布洛芬等一系列缓痛
药物则能够在偏头痛发作时有效的缓解痛
感。

药物治疗可以分为发作期治疗和预防
性治疗，对于存在着偏头痛病症的患者而
言，在日常阶段之中应当采用磁疗和氧疗等

一系列的方式进行缓解，而在发病阶段，则
可以根据病症的程度选择用药。

02
调整生活习惯
养成良好的生活作息和优质的睡眠习

惯尤为重要，睡眠不足可能会引起神经紧张
而引发偏头痛，因此日常想要预防或者治疗
偏头痛的病症时，应当保持充足的休息和良
好的睡眠习惯。

同样积极的参与运动能够有效的刺激
内咖肽的分泌从而缓解疼痛，而在运动的过
程之中，也能够促进新陈代谢和其心血管的
活力，让身体更加健康的同时也能够更好的
避免神经痉挛。

另外，良好的心态也是降低头痛影响的
重要方式，在面临巨大的生活压力时，则应
当及时的进行释放，选择自己所喜欢的方式
来缓解压力，才能够让其心情更加平和，同
时也能够避免神经紧张而引起的头痛。

总之健康的生活习惯和及时的药物治
疗，能够让偏头痛的治愈更加高效，而放任
偏头痛的发展，也可能会引起身体更多疾病
的发生，因此重视偏头痛的问题并且积极的
进行治愈更为关键，也只有如此才能够缓解
头痛让生活更加舒适。

不怕长胖，还能解馋？越吃越瘦的“负卡路里食物”，是否存在？
在减肥领域中，有一种食物总让很多减

肥者心里痒痒的。
那便是“负卡路里食物”，据说这样的食

物吃下去，不仅不会“产生热量”，而且还会
“消耗热量”，这也意味着“越吃越瘦”。

毕竟对于减肥者而言，减肥并不是一件
容易的事，尤其是易胖体质，想要瘦身成功
非常难。

因此他们迫切地想要有一种能让人吃
得越来越瘦的食物，既可以满足自己的口腹
之欲，又可以减肥，简直完美。

负卡路里食物，是否真的存在？
卡路里是一种热量单位，若食物本身的

热量低于人体吸收和消化所消耗的热量，这
种食物可以称为负热量食物，但这种负热量
食物产生的结果可能和你预想的有所出入。

由于身体需要一定营养，但身体真正摄
入体内的食物热量不会超过食物本身的
30%，剩下的食物热量自然就会被身体储
存，因此，“负热量”也就不存在了。

而残酷的事实上，就是常见的水果、蔬
菜、乳制品和谷物当中，没有任何一种的食
物效应能超过30％。

就好比芹菜，其食物热效应平均也只有
15％左右，换句话而言---消化这些食物，并
没有什么太大力。

难道，负卡路里食物真的不存在吗？

事实上，咱们也不能那么武断，严格意
义而言，这2类食物还真能符合要求：

第一，冰水
冰水被认为是含有负热量的食物。当

我们需要消耗卡路里的时候，就可以依靠喝
冰水。

但依靠饮用冰水消耗的热量太少了，喝
一整杯冰水，消耗的能量也就只有 2千卡，
若依靠这个来减肥，一天至少要喝掉 100杯
冰水才行。

若真的喝掉那么多，那么可能你会因为
水中毒而被送往医院。

第二，绿茶等茶饮料
从某种意义上说，如果不含糖或脂肪，

这些食物就可以称之为“负热量”食物。
茶叶中含有多酚，会降低蛋白酶等消化

酶的活性，阻碍其他食物的吸收和消化，给
身体带来的热量确实是负的。

但对于消化能力正常的人来说，除非每
天大量饮用浓茶来达到减肥效果，否则就很
难达到预期的目标，但问题是长期大量浓
茶，对健康也是不利啊！

虽说没有负卡路里食物，但这些低热量
食物也能起到减肥的功效

虽然有些蔬菜不是“负热量”的食物，但
它们对减肥有很大的功效。

这些食物的卡路里含量是有限的。换

句话说，它们是低热量食物，而且又有很强
的饱腹感。如果吃蔬菜、水果、燕麦等粗粮，
减少对高热量食物的摄入，这是有利于减肥
的。

当然，最好的减肥方法并不是完全通过
节食，而通过适当的饮食获得身体所需的营
养和能量。

建议在饮食上应遵循以下原则：
1.减少“三高”摄入
所谓“三高”指高脂肪、高蛋白、高糖分，

如果“三高”摄入过多会降低身体代谢，身体
脂肪容易堆积，就会变得肥胖。

2.多吃蔬菜和粗粮
想要既能减肥又能营养均衡，就需要多

吃蔬菜、粗粮来代替精米馒头等主食，而且
尽量吃瘦肉，少吃肥肉。

在两餐之间，可以吃一些水果缓解饥
饿，但是不要吃零食。在一日三餐吃饭时，
要学会控制一天的总热量摄入。

3.加强锻炼
锻炼是减肥必备良器。建议每天抽出

30分钟锻炼身体，把有氧运动和无氧运动结
合起来。

在锻炼时，保持心情愉悦，既能起到减
肥目的，又能保持良好身材，这才是正确的
减肥方法。

运动后再吃东西，会让消化时消耗热量

更多
事实上，无论是长时间有氧运动，还是

短时间无氧运动，这些均可以有效提高人体
食物热效应。

换句话而言，若运动之后再吃东西，那
么吃东西的时候消耗的热量也会增加起来。

不过有可能超过100％？
事实上，这个希望还真不高，毕竟每锻

炼 1个小时，增加的“食物热效应”所带来的
能量消耗也就只有7-8千卡。

这个数值，跟锻炼本身所消耗的热量还
真无法比啊！


