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淋巴管特定变化
可帮助识别侵袭性口腔癌
芬兰图尔库大学团队开展的一项新研究

发现，淋巴管系统的特定变化，可在早期帮助
医生识别侵袭性强、复发风险高的口腔癌。

图尔库大学近日发布公报说，该校研究人
员通过分析约300名芬兰早期口腔癌患者样
本发现，肿瘤组织的淋巴管内皮细胞中出现与
细胞分裂有关的蛋白质信号。分析还显示，在
部分癌症患者样本中，处于分裂状态的淋巴管
内皮细胞数量较正常水平明显增多。处于分
裂状态的淋巴管内皮细胞越多，癌症患者复发
和死亡风险越高。

据公报介绍，在健康口腔中，通常检测不
到提示淋巴管内皮细胞分裂的相关标志蛋
白。研究人员指出，在诊断阶段尽早识别侵袭
性癌症很重要，从而仍可通过治疗措施降低复
发和死亡风险。目前，早期口腔癌治疗主要依
赖手术，但对于是否以及如何精准选择辅助治
疗仍缺乏可靠手段，发现新的标志物一方面可
以让高风险患者接受更有效治疗，另一方面可
避免预后较好患者承受不必要的辅助治疗可
能带来的严重不良反应。

相关研究论文已发表在美国《细胞报告·
医学》杂志上。研究人员表示，这一研究成果
有望进一步发展为临床检测工具。下一步，他
们计划研究相关蛋白标志物在其他类型癌症
中是否具有类似预测价值。

全球癌症数据库数据显示，2022年全球
口腔癌死亡人数约为18.8万。 据新华社

涉316种常用药品！

1至8批国家集采药品接续采购开标
记者近日从国家医保局获悉，1至8批国

家集采药品新一轮接续采购开标已产生拟中
选结果，1020家企业的4163个产品获得拟中
选资格，涉及316种常用药品。

据悉，本次接续采购的药品覆盖抗感染、
抗肿瘤、降血糖、降血压、降血脂、神经系统、呼
吸系统、消化系统等26个治疗领域，实行按厂
牌报量。初步统计，医药机构填报厂牌的需求
匹配率达到88％。临床在用的原中选产品绝
大多数继续中选，中选率98％。

据介绍，本次接续采购是国家组织集采的
化学药品首次开展全国范围统一接续，由江
苏、河南、广东三省医保局联合牵头，各省份全
部参与，实现了采购规则规范统一。本次接续
采购中选结果预计将于2026年3月底落地实
施，采购周期至2028年底。 据新华社

研究显示改善空气质量或有助于预防阿尔茨海默病
美国《科学公共图书馆·医学》

杂志日前刊载的一项研究显示，长
期暴露在较严重的空气污染中与
阿尔茨海默病风险增加相关，改善
空气质量或有助于预防阿尔茨海
默病。

阿尔茨海默病是一种中枢神
经系统退行性疾病，是最常见的痴
呆症类型，症状包括记忆障碍、失
语等。先前研究表明，空气污染以
及高血压、中风、抑郁症等慢性病
均是阿尔茨海默病的风险因素。

但空气污染与这些疾病之间的具
体关联尚不清楚，比如空气污染是
否会导致高血压等，进而引发阿尔
茨海默病。

美国埃默里大学的研究人员分
析了2000年至2018年超过2780
万名65岁以上美国患者的数据，包
括空气污染暴露情况、是否患有阿
尔茨海默病以及其他慢性病等。

结果发现，长期暴露在较严重
的空气污染中与阿尔茨海默病风
险增加相关，且这种关联在曾患过

中风的个体中略强。相比之下，高
血压和抑郁症对这种关联的影响
较小。

研究人员说，这表明空气污染
主要通过直接影响大脑导致阿尔茨
海默病，而非通过高血压、中风或抑
郁症等常见慢性病来实现，曾患中
风的人，其大脑可能更容易受到空
气污染的损害。研究还表明，改善
空气质量或许可以作为老年人群预
防阿尔茨海默病策略的一环。

据新华社

研究发现肺炎易感基因区域
芬兰奥卢大学日前发布新闻公报说，该校

等机构研究人员发现了与肺炎风险相关的多
个基因区域，进一步显示吸烟和肥胖等已知风
险因素与肺炎发病之间可能存在因果关系。

据公报介绍，肺炎可由细菌、病毒或真菌引
起，老年人、慢性呼吸系统疾病患者、免疫功能
低下者以及大量饮酒者、吸烟者的风险更高。

奥卢大学与爱沙尼亚塔尔图大学的研究
人员分析了芬兰与爱沙尼亚两国超过60万人
的基因与长期健康信息，识别出12个与肺炎
风险相关的基因区域，其中8个为首次发现。
部分基因区域与人体炎症反应调控有关。

研究还发现，不同人群的遗传风险特征并
不完全相同。例如，在肺炎反复发作患者以及
老年患者中，与尼古丁依赖相关的基因影响更
为突出。基于此，研究人员利用遗传信息来评
估潜在因果关系。结果显示，吸烟和肥胖可能
增加肺炎风险。这表明，生活方式因素对肺炎
风险的影响同样不应被忽视。

研究人员表示，对遗传风险因素的认识有
助于更好理解肺炎易感因素及疾病进程，有望
为优化肺炎防治策略提供参考。

相关研究成果发表在英国《E生物医学》
杂志上。 据新华社

要上班了打不起精神？

“节后综合征”缓解指南来啦！
很多人在春节过后会出现一系列心理和身体上的不适症状，比如：精神疲劳、情绪低落、注意力不集中、

失眠或嗜睡、消化不良、头痛、胃肠不适等。这通常是因为假期的生活作息与饮食运动和节后相差太大。
假期即将过去，这时我们应当将注意力转向身体的养护与恢复，通过饮食和运动的调整，更好地缓解

“节后综合征”。

1.饮食清淡
在假期中，我们往往容易进

食较丰盛的美食，大鱼大肉和油
炸食品成为了餐桌上的常客。然
而，在假期过后，是时候让肠胃也
享受一下“假期”了。蔬菜、水果
以及全谷类食物，它们不仅口味
清淡、易于消化，还能为身体提供
丰富的维生素和矿物质，有助于
身体恢复平衡。

2.增加膳食纤维
假期过后，便秘问题可能悄然

而至，成为许多人的困扰。膳食纤
维有助于促进肠道蠕动，改善便秘
症状。燕麦、糙米、豆类、蔬菜和水
果等富含膳食纤维的食物，能够促
进肠道蠕动，帮助轻松排便，让我
们感受到轻松与自在。

3.适量摄入优质蛋白
蛋白质是我们身体修复和恢

复的重要营养素。瘦肉、禽类和鱼
虾类食物以及蛋类、大豆类和奶制
品等食物，都是优质的蛋白质来
源。适当摄入，能够帮助我们的身
体修复受损组织，加速恢复过程，
让我们重新焕发活力。

4.充足的水分摄入
充足的水分摄入有助于维持

身体的正常代谢和排毒功能。假
期中没有足量饮水的人们从现在
开始，每天要保障充足的水分摄
入，当然也可以适量饮用淡茶或汤
类饮品，给身体好好补补水。

不过需要注意的是，过度饮酒
和摄入咖啡因的行为应当尽量避
免。这些刺激性饮品，只会短暂解
决身体困乏的问题，但依旧会加重
身体的负担，影响睡眠和消化功能。

通过以上的饮食调整，可以有
效缓解“节后综合征”带来的不适
症状，帮助身体更快地恢复到正常
状态。同时，保持适量的运动，也
可以提升身体活力，减少疲劳感。
所以想要缓解“节后综合征”，还可
以通过以下几种运动和健身方法
来调整身体状态：

1.有氧运动
有氧运动能够提高心肺功能，

促进血液循环，帮助身体更快地恢
复活力。推荐的运动有：快走或慢
跑、骑自行车或游泳。每天30分
钟的快走或慢跑，可以有效地提升
心肺功能；骑自行车既能锻炼腿部
肌肉，又能享受户外风景，达到放

松心情的目的；而游泳则属于全身
性的运动，对关节压力小，适合节
后恢复训练。

不过需要我们注意的是，要根
据自己的身体情况，合理选择运动
的方式和强度，不要一开始就进行
高强度的有氧运动。同时运动前
要做好热身，避免受伤。

2.力量训练
力量训练能够增强肌肉力量

和耐力，提高基础代谢率，有助于
控制体重。推荐运动有：哑铃训
练、自重训练等。不过需要注意的
是，这类运动大多需要有运动基
础，或者有专业人士的指导。同时
力量训练要循序渐进，不要急于求
成。在运动过程中注意动作的正
确性，避免受伤。

3.伸展运动
常见的伸展运动包括拉伸和

瑜伽，可以放松全身肌肉，缓解身
体的紧张感，提高身体的柔韧性。
但需要注意的是伸展运动要缓慢
进行，不要用力过猛。其中瑜伽的
动作要根据自己的身体状况进行
选择，避免高难度动作。

4.充足休息
充分的休息是身体恢复的基

础。保证充足的睡眠时间，可以帮
助身体更快地恢复状态。尽量保
持与节假日前相似的作息习惯，确
保有充足的睡眠，避免熬夜。

综上所述，通过调整饮食结
构，适当增加运动等方法，我们可
以有效缓解“节后综合征”带来的
不适症状。同时，保持良好的生活
习惯和积极的心态也至关重要，相
信这些都可以帮助你在节后找回
那个充满活力、光彩照人的自己。

据《健康报》


