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11月10日，人乳头瘤病毒（HPV）疫

苗正式纳入国家免疫规划。2011 年11

月10日后出生的满13周岁女孩均可享

受免费接种2剂次双价HPV疫苗，间隔

6个月。

宫颈癌是我国女性生殖系统最常

见的恶性肿瘤之一，发病有逐渐年轻化

的趋势。很多女性因为该疾病丧失生

育能力甚至危及生命。该病的发生与

HPV 持续感染密切相关，接种 HPV 疫

苗是预防宫颈癌的第一道防线，对降低

宫颈癌发生率意义重大。

HPV疫苗效果如何

HPV疫苗进入机体后，可诱导免疫

反应，产生抗体。当人体接触到HPV病

毒时，该抗体就能与之结合并将其清

除，从而防止机体感染 HPV。此外，

HPV疫苗可形成免疫记忆，当机体再次

接触到HPV时，亦可迅速识别并产生抗

体，提供长期保护。

HPV疫苗有效性，主要集中在预防

宫 颈 癌 和 癌 前 病 变 上 。 对 未 感 染

HPV16/18 型的人来说，打双价或四价

疫苗，能显著降低相关严重宫颈病变

（CINII、CINIII）和宫颈腺上皮病变的

发生风险。

什么年龄接种最合适

我国女性HPV感染的高峰年龄有

两个阶段，分别是 17-24 岁和 40-44

岁。其中，第一个感染高峰一般与性生

活比较活跃相关。大约有一半的年轻

女性在开始性行为后的 3 年内会感染

HPV。青春期前女童接种HPV疫苗产

生的抗体水平更高，且此年龄段基本还

未开始性生活，未发生HPV暴露，对宫

颈癌前病变及宫颈癌的预防效果更好，

因此9-14岁女性是HPV疫苗接种的重

点推荐人群。

我国将13周岁女孩确定为HPV疫

苗免费接种的目标人群，是综合考虑保

护效果、成本效益和可操作性的最优

解。从免疫效果来看，在 13 周岁接种

HPV疫苗可以获得更高的抗体水平、更

持久的保护效果。

HPV疫苗可以和其他疫苗一
起接种吗

很多临床研究都证实，HPV疫苗和

甲肝、乙肝、百白破等其他疫苗一起打，

不会增加安全风险，所以国际上都认可

两者可同时接种，只要打在不同部位、

用不同注射器就行，比如一个打左上

臂，一个打右上臂。

国内还没有相关临床研究，为了安

全，建议和其他疫苗间隔2周接种，方便

观察不良反应、明确责任疫苗；但如果

接种HPV疫苗后遇到动物咬伤、外伤等

紧急情况，需要立刻打其他疫苗，就不

用考虑间隔时间。

已感染HPV，接种疫苗还有意义吗

如果已经感染了某种甚至几种型别

的HPV，接种疫苗仍然具有一定意义。

一是预防其他型别HPV感染。目

前，HPV疫苗包括双价、四价和九价疫

苗，分别预防 2 种、4 种和 9 种 HPV 亚

型。即使已经感染了某种型别的HPV，

接种疫苗仍可预防其他未感染型别的

HPV，从而降低未来感染其他高危型

HPV的风险。

二是增强免疫保护。虽然自然感

染HPV可能会产生一定程度的免疫反

应，但这种免疫反应通常比较弱且持续

时间短，不足以防止同一型别的再次感

染。HPV疫苗通过强化免疫反应，诱导

机体产生持久可靠的抗体，可降低同种

型别HPV再次感染的风险。

三是降低病变风险及复发风险。研

究表明，对已经感染HPV的女性，接种

疫苗可以帮助预防由其他高危型 HPV

感染引起的癌前病变和宫颈癌。同时，

即使已经发生宫颈病变，在治疗后接种

HPV疫苗亦能降低病变复发风险。

满13周岁女孩可免费接种2剂次双价HPV疫苗——

一文说清接种HPV疫苗相关问题
□ 刘婷婷

冬天的校园里，体测既是检验身体

素质的“小考验”，也是孩子们展现活力

的舞台。但每次体测前后，医院门诊总

会挤满愁眉苦脸的学生和家长：关节

疼、肌肉酸，不仅没法好好参与体测，还

得开免体证明。

今天就给大家讲透冬季体测的损伤

预防和应急处理，让孩子们安全冲刺。

为啥冬季体测容易受伤

天冷的时候，身体就像“冻住的机

器”，关节和肌肉会变得僵硬，灵活性、

柔韧性都大打折扣。再加上很多孩子

平时不怎么运动，临近体测才急着“突

击训练”，突然加大运动量，身体根本扛

不住。这样一来，肌肉拉伤、关节疼、崴

脚、骨挫伤等问题就容易找上门，直接

影响体测和日常活动。

做好这4点，安全不“掉链”

避免运动损伤，核心就是“平时多练、

循序渐进”，再加上这几个实用技巧——

制定科学运动计划：根据自己的身

体情况和体测目标，每周安排3-5次运

动，每次至少30分钟。天冷可以选室内

运动，比如跑步机跑步、跳绳；天气好就

去户外慢跑。另外，每天花10分钟练靠

墙静蹲、平板支撑，能增强肌肉力量，给

关节更好的保护。

热身拉伸不能省：冬季热身要比其

他季节更充分。先慢跑5-10分钟让身

体发热，再活动手腕、脚踝、膝盖、髋关

节等这些关节；运动结束后，一定要慢

慢拉伸肌肉，每个动作保持15-30秒，放

松紧张的肌肉，减少酸痛和受伤风险。

选对装备很关键：穿保暖又透气的

运动服，别让身体受凉；鞋子必须选防

滑、有支撑力的运动鞋，尤其是户外有

积雪或结冰时，防滑鞋能大大降低崴脚

概率。

循序渐进不“突击”：千万别平时不

运动，考前突然高强度训练！每天稍微

增加一点运动量，让身体慢慢适应，才

能既提升成绩又不受伤。

突发崴脚，记住“RICE”急救法

万一运动时不小心崴脚，别慌，按

这四步处理——

休息（Rest）：立刻停下运动，别让受

伤的脚着地，找个温暖的地方坐下或躺

下，把脚抬高过心脏位置，帮助血液回

流，减轻肿胀。

冰敷（Ice）：崴脚后 24-48 小时内，

每隔2-3小时冰敷一次，每次15-20分

钟。用毛巾裹着冰袋敷，别让冰块直接

贴皮肤，避免冻伤，能快速止血、消肿、

止痛。

加压包扎（Compression）：用弹性绷

带轻轻缠住受伤的脚踝，力度要均匀，

既能消肿又不影响血液循环。如果包

扎后脚发麻、疼痛加重，就是包太紧了，

赶紧松开调整。

抬高患肢（Elevation）：卧床休息时，

家长可以帮助孩子把脚抬高至高于心

脏的位置，靠重力促进血液回流，减轻

肿胀和疼痛。

做好这3点，快速回归“赛场”

听医生的话：受伤后赶紧去看医

生，让专业人员诊断。医生会根据损伤

程度，给出用药、理疗或康复训练的建

议，一定要严格遵守，别自己随便停药

或加量。

循序渐进做康复：恢复后期，按医

生指导做康复训练，先慢慢活动关节，

再逐渐增加强度，练肌肉力量和平衡

感，别着急剧烈运动，避免二次受伤。

饮食休息要跟上：多吃鸡蛋、牛奶、

鱼肉、蔬菜、水果，补充蛋白质和维生

素，帮助损伤组织修复；每天保证充足

睡眠，让身体在休息中恢复活力。

冬季体测是锻炼的好机会，安全永

远是第一位的。只要平时坚持规律运

动、做好预防，掌握正确的急救和恢复

方法，孩子们就能在体测中发挥最佳水

平，既收获好成绩，又能保持健康快乐！

（作者系北京协和医院康复医学科

主管技师）

体测季“伤不起”：

中小学生运动损伤防治秘籍在这里
□ 史明楠

从免疫效果来看，在13周岁接种HPV疫苗可以获得更高的抗体水平、更持久的
保护效果。 视觉中国供图

接种HPV疫苗的注意事项
以下人群不推荐接种HPV疫苗：
1.妊娠期女性、备孕女性、哺乳期

女性。
2.存在肌肉注射高出血风险或禁忌

证人群。
3.处于伴有发热等全身症状的急性

疾病发病期人群。
4.月经期女性。
5.接种前3个月内避免使用免疫球

蛋白或血液制品。
（作者系首都医科大学附属北京妇

产医院妇科副主任）
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