
网传公用瑜伽垫会感染HPV？
舟山医院医生厘清病毒分型误区
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近日，“公用瑜伽垫感染HPV”话题
引发热议，不少健身爱好者心存顾虑。由
于大众对HPV病毒分型了解有限，常将
公共环境可能接触到的皮肤型HPV与诱
发宫颈癌的高危型HPV混为一谈，进而
对健身房、瑜伽馆、游泳馆等场所的卫生
状况产生焦虑。针对市民疑问，舟山医院
皮肤科主治医师宋丹厘清认知误区、讲解
疣体辨别方法，并给出专业公共场所防护
建议，消除不必要的恐慌。

一提到HPV，很多人会直接联想到
宫颈癌，宋丹介绍，HPV病毒家族分型繁
杂，不同分型的致病风险、感染部位差异
极大。其中 16、18型等高危型HPV侵袭
宫颈黏膜，是引发宫颈病变、宫颈癌的核
心诱因。而公用瑜伽垫可能接触感染的多
为 1、2、4型等皮肤低危型HPV，只会造
成皮肤表层良性疣体，不存在癌变风险，
二者不能等同。日常多见的丝状疣、扁平
疣、掌趾疣、寻常疣，都由皮肤低危型
HPV感染引起，属于良性皮肤问题，市民
可自行简单区分。

“扁平疣好发于面部、手背，呈灰褐色
轻微隆起的扁平丘疹，大多没有明显不
适；丝状疣多见于颈部、眼睑，是细小

丝状软质凸起；掌趾疣多长在手脚，触
感粗糙坚硬、向外隆起，足底疣体走路
会有踩石子的异物感，部分伴有按压
疼痛。”

皮肤型HPV具备传染性吗？宋丹解
释，皮肤型HPV感染概率不高，仅能通过
破损皮肤接触传播，完好皮肤能够有效抵
御病毒入侵。只有皮肤存在微小创口、自
身免疫力低下，加上环境潮湿闷热等多重
条件叠加，感染风险才会升高。另外，抓挠
疣体后触碰其他破损皮肤，还可能造成自
身扩散。“大家无须担心，这类病毒传播力
较弱，及时到正规医院皮肤科规范治疗，
就能有效治愈。”宋丹说。

她同时给出防护建议：前往瑜伽馆、
健身房、游泳馆等场所，务必做到个人用
品专用，可自备瑜伽垫、拖鞋、毛巾，杜绝
使用公共贴身用品；尽量不赤脚踩公共
地面，减少皮肤直接接触公共区域的机
会；运动出汗后及时冲洗、擦干，保持皮
肤干爽。

专家提醒，皮肤低危型HPV感染属
于皮肤科常见的良性皮肤问题，和致癌高
危型HPV分属不同类型。市民日常做好
个人卫生防护，规律作息提升自身免疫
力，一旦发现皮肤长出异常疣体及时就
诊，就能有效规避相关风险。

公共场所这样防护

女性从生育期过渡到老年期这个阶段会出现轻、重
不同的症状表现，统称为“更年期综合征”。在我国，大多
数女性的更年期出现在40到60岁之间，开始年龄在49
岁左右。

有调查显示，出现更年期症状的女性数量占到了
60%至 80%。更年期不仅是情绪问题，它会波及全身多
个系统，带来一系列短期不适和长期健康风险。

北京大学人民医院妇产科主任医师杨欣介绍：“心
血管的问题也很突出，从绝经过渡期开始，很多女性就
容易发生心慌、胸闷，甚至有些人反复出现了类似心梗
的症状，到医院检查什么问题都没有。在这个阶段，我
们把这些症状描述为假性心脏病或者更年期心脏病。
也有一些女性在这个阶段，血管调节功能变差，开始出
现血压增加。”

雌激素是维持骨密度的关键，绝经后骨量会急剧流
失，导致骨质疏松，使女性更容易发生腕部、髋部和脊柱
骨折。长期研究还显示，雌激素缺失可能增加阿尔茨海
默病等痴呆症的风险。

医学上女性更年期标志不是绝经
出现月经紊乱时是最佳干预时机

很多人认为更年期是从绝经开始的，实际上更年期
的开始远早于绝经。干预的最佳时机往往是在月经开始
紊乱，卵巢功能已经波动的时期。

杨欣表示，医学定义更年期的标志是月经紊乱。月
经周期从原来的30天变到了20天，缩短一段时间以后，
又拉长了一两个月才来一次，就是卵巢功能减退的标
志。伴随着睡眠不好、潮热出、易怒，这些症状都提示着
可能进入到更年期了，激素水平开始出现下降。有一些
人是情绪问题，有一些人是睡眠问题。

更年期女性不使用激素治疗更易发胖

对于更年期综合征的干预，目前最主要的手段是激
素补充治疗。但很多女性最大的担心就是雌激素会发
胖。答案恰恰相反，更年期女性不使用激素治疗反而更
容易发胖，雌激素补充反而有利于控制体重。

中日友好医院妇产科主任医师梁海燕说：“激素其
实有很多种，是一大类物质的统称。我们知道的吃了激
素会长胖，通常意义指的是糖皮质激素，并不是生殖系
统的激素。更年期需要补充的激素，往往指的是雌激素
或者是类似雌激素一样作用的，这一部分激素并不会发
胖。反而在雌激素水平下降的时候，代谢系统会发生一
些紊乱，糖代谢、脂代谢等会造成体重很难控制。”

女性更年期保健是长期整体的健康管理

即使是轻微的更年期症状也会对女性的生活质量
产生不小的影响。更年期保健是一项长期性、整体性的
健康管理，出现了情绪症状可以通过日常生活习惯和饮
食的改变来调整改善。

杨欣表示：“一定有阻力的运动对骨密度是有好处
的。还有游泳，对肌肉的灵活性也是有好处的，运动非常
非常重要。我们也非常推荐女性参加一定的社交活动，
适度的社交活动会对更年期女性的心理健康产生很好
的影响。”

在饮食方面推荐摄入——高钙食物：牛奶、豆制品、
深绿色蔬菜，预防骨质疏松。优质蛋白：鱼、虾、瘦肉、鸡
蛋，维持肌肉健康。多种蔬果：补充维生素和纤维素。限制
摄入：高糖、高脂食物、辛辣刺激食物、咖啡因和酒精。

绝经后女性应定期体检，每2—3年进行一次骨密
度检测，了解自身骨骼健康状况，从而采取相应的防护
措施。

据央视新闻客户端

“更年期”不仅是情绪问题
出现这个症状要及时干预

42 岁的陈女士（化名）为给身体“减
负排毒”，坚持纯素食三年——不沾肉、
蛋、奶，三餐只吃谷物、青菜、豆制品和菌
菇。起初她体重下降、皮肤透亮，以为找对
了养生路。然而身体接连报警：脚尖发麻、
触感迟钝，像隔着厚袜子触碰物品；双腿
发软、走路如踩棉花，平地也频繁崴脚；夜
间双腿阵阵刺痛，彻夜难眠，后期连抬手
端水、扣纽扣都吃力。

她误以为颈椎腰椎劳损，辗转针灸、
推拿、中药调理，症状反而加重。直到在家
无故摔倒，前往杭州市余杭区第二人民医
院就医，检查显示血清维生素B12严重缺
乏，确诊为脊髓亚急性联合变性。这一切
的元凶，正是三年极端纯素食。更揪心的

是，即便后续积极治疗补充营养，她受损
的神经与脊髓也可能留下后遗症。

纯素为何伤神经？维生素B12是神经
系统的“防护层”，负责维护神经信号正常
传导、促进神经髓鞘修复。一旦缺乏，神经
纤维的绝缘层便会遭到破坏。它几乎只存
在于肉、蛋、奶、鱼虾等动物性食物中，植
物性食物无法提供人体所需的活性B12。

为何前三年“变好”？人体肝脏储存的
B12仅够维持3至 5年。长期纯素者看似
无恙，实则在透支库存，一旦耗尽，神经损
伤便集中爆发。此外，长期纯素食者还会
造成优质蛋白、铁、锌全面缺失，肠胃吸收
能力下降，形成营养匮乏的恶性循环。

据健康杭州

女子纯素食3年，差点瘫痪！


