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健康新知

微塑料“暗袭”人体 伤害有多大

什么东西体积越小，“本事”越大？微塑料就是其一。
微塑料渗透进生活的方方面面，比如，早上喝杯咖啡，是

用塑料杯装的；中午点个午餐，是用塑料盒装的；下午吃点零
食，是用塑料袋装的……当然，人们不会主动“吃”塑料，但微

塑料以及比它更小的纳米塑料会通过多种途径进入人体。
你一定看到过这样的说法——“人体每周会吸收5克左

右的微塑料，相当于每周吃进去一张银行卡！”这是危言耸听
吗？微塑料对人体的影响，到底有多大？

本报记者 左妍 张炯强

现有结论大多源于动物实验

已全面渗透日常生活，引发的健康问题不容忽视

去年，我国科学家在《柳叶刀》子刊发布
最新研究，微塑料已入侵男性生殖系统，或影
响生殖健康。更令人震惊的是，研究还发现
接触不粘锅涂层材料聚四氟乙烯（PTFE）微
塑料与精子质量下降之间存在显著关联。
实际上，微塑料对男女双方的生殖系统

都会带来一些危害。上海交通大学医学院附
属仁济医院生殖医学科洪燕主任医师表示，
对女性而言，卵巢和子宫内膜是微塑料攻击
的主要对象。沉积在卵巢的微塑料会抑制卵

巢颗粒细胞活力，增殖和诱导颗粒细胞死亡，
导致卵泡发育异常；而子宫内膜暴露于微塑
料后，将导致子宫异常纤维化和胶原沉积，子
宫内膜粘连程度加重，子宫内膜厚度变薄，内
膜的周期性变化破坏，进而影响胚胎着床和
妊娠维持。对男性来说，动物实验显示微塑
料暴露会直接损伤雄性小鼠睾丸结构，破坏
生精环境，显著降低精子数量和质量，且危害
程度与微塑料浓度呈正相关。
近年来，多项关于微塑料影响生育能力

的研究值得关注，除了《柳叶刀》子刊的这项
研究外，还有美国学者发在《毒理学科学》期

刊的研究：他们在23个人类睾丸组织中发现
了12种微塑料。其中聚氯乙烯（PVC）含量
越高，精子数量下降越明显。
现有证据表明，微塑料对生殖系统的危

害尚处于“风险提示”阶段，无需过度恐慌，但
男性生育力的下降已是事实。洪燕表示，近
40年来，全球男性精子浓度均值呈现下降趋
势。生育力下降和结婚、初次生育年龄的推
迟，以及吸烟、饮酒、熬夜、脂肪摄入过度等不
良生活方式有关，也和长期暴露于辐射、高
温、重金属、杀虫剂以及有毒有害物质的环境
有关，因此，不能只让微塑料来“背锅”。

人体内的微塑料大多数会被排出，但少
部分能在较短时间内穿透肠道和血脑屏
障。2023年，科学家在《纳米材料》发表对小
鼠的研究表明，微塑料颗粒在被摄入体内
后，2小时即可穿过血脑屏障进入大脑。

多项研究证实，微塑料已“入侵”人体多
个部位，包括血液、肠胃、肺、肝脏、胎盘……
但到目前为止，科学家尚无明确证据证明微
塑料对人体的危害。为什么呢？2025年2
月，《自然》杂志网站刊登文章解释了原因：
除了难以直接在人体上做实验外，阻碍科学

家们探索微塑料健康危害的另一大原因是，
环境中的微塑料种类实在太多了。
复旦大学公共卫生学院副教授董瑞华

表示，目前关于微塑料对脑、心、肝影响的结
论，大多源于动物实验。但动物实验通常是
让实验对象暴露在单一污染物环境中，部分
不良影响也是在高于现实生活环境剂量的
实验组中观察到的。人类面临的是更复杂
的暴露环境，所以，微塑料与人体组织的具
体关系仍像一个“黑箱”，对人体的具体影响
机制仍有待进一步研究。
董瑞华团队先前在母婴和学龄前儿童

微塑料暴露研究领域发现，塑料奶瓶使用可

能增加婴幼儿及学龄前儿童体内微塑料水
平，并且可能对肠道菌群有不良影响。考虑
到日常生活中不可避免接触塑料制品，为缓
解其潜在健康危害，团队正在积极进行干预手
段的研究。目前利用小鼠模型进行研究发现，
聚苯乙烯纳米塑料可诱导小肠损伤和免疫紊
乱，而槲皮素干预能够减轻这种毒性效应。
基于现有研究成果，未来团队计划继续

在人群中开展微塑料暴露风险评估，同时监
测人体其他污染物的体内水平，深入研究多
种污染物混合暴露对健康的影响，并积极尝
试通过营养及生活方式干预手段，缓解这些
污染物对健康的潜在危害。

大脑比肝肾更易累积微塑料

脑组织可能比其他器官比如肝脏和肾脏
更容易累积微塑料。比如聚乙烯，它是日常
用于包装、塑料袋和衣物纺织的一种塑料。
是否会带来阿尔茨海默病、帕金森等疾病的
风险？上海市东方医院神经内科李刚教授坦
言，微塑料对神经系统的危害还聚焦在动物
实验上——微塑料颗粒可以激活脑组织中的
免疫细胞，导致神经炎症。这些炎症反应可
能与帕金森病、阿尔茨海默病等神经退行性
疾病的发生相关。特别是已经存在脑功能衰
退的人群，微塑料的长期暴露可能加重疾病
的进展。尽管如此，两者的直接关系仍需更

多的临床和实验研究来证实。
李刚团队探究了微塑料对脑血管系统的

影响，发现患有颈外动脉狭窄（ECAS）的患者
血液中，微塑料的浓度显著高于正常人群。
相较于健康人，颈外动脉狭窄患者血液中含量
高的微塑料是聚氯乙烯（PVC）和尼龙66
（PA66）。其中PVC最常用于管道、门窗等装修
材料，而PA66则常用于汽车内饰和纺织衣物。
研究结果表明，微塑料可能通过引发炎

症反应、氧化应激等机制，促进动脉粥样硬化
的发展，进而影响脑血管健康。这项研究为
微塑料在脑血管疾病中的潜在作用提供了新
的证据。此外，颅内动脉狭窄是亚洲人高发
疾病，也是导致脑卒中的重要病因，李刚教授

团队正在进行队列研究寻找微塑料与其之间
的关系。
“微塑料会对脑血管系统存在潜在的影

响。虽然目前的研究还没有得出绝对明确的
因果关系，但越来越多的证据表明，微塑料的
积累可能与动脉硬化等疾病的发生有关。有
些人认为这是耸人听闻，但我们不能忽视微
塑料对健康的潜在威胁。”李刚说，需要采取
更加科学的态度看待这个问题，采取措施减
少塑料的使用和污染，尤其是那些容易分解
成微塑料的小物件，如一次性塑料制品。但
同时，我们不能杜绝所有塑料产品，关键是如
何区分，以便合理使用、回收和处理塑料，以
减少其对环境和人体的危害。

骨骼的正常代谢或会受干扰

坚硬的骨骼恐怕也未能幸免于微塑料的
袭击。上海交通大学医学院附属新华医院骨
科主任苏佳灿教授介绍，其团队不久前发表
了最新研究，揭示微塑料对骨骼系统产生的
危害。
苏佳灿教授团队发现，微塑料可能会干

扰骨骼正常代谢。骨骼是一个动态系统，它
需要不断地“拆旧建新”，就像一座不断翻新

的房子。微塑料的出现，就像在工地上扔了
一堆垃圾，让骨细胞这群勤劳的工人无法正
常工作，进而可能导致骨质疏松，甚至引发骨
折。想想看，如果骨骼变得像“酥脆饼干”，真
可谓是“步步惊心”！
微塑料是如何进入骨骼的？“它们首先通

过食物链进入体内，然后‘伪装’成营养物质，
瞒过肠胃的‘安检’，然后通过血液‘搭车’，一
路‘闯关’，抵达骨骼。在此过程中，微塑料还
会‘拉帮结派’，比如，它们会和重金属‘联

手’，加重对骨骼的伤害。”苏佳灿介绍。
但是，骨骼也是有“抵抗力”的。人体有

一套强大免疫系统，它会派出“卫兵”（免疫细
胞）去“围剿”微塑料，努力清理骨骼里的“垃
圾”。当微塑料的数量太多，免疫细胞也会
“力不从心”。这就需要我们从外部“支援”，
日常要多摄入富含钙和维生素D的食物，比
如牛奶、鸡蛋、鱼类，帮助骨骼增强抵抗力，让
骨骼变得更坚强。同时，多运动也能增强骨
骼的代谢能力，增强骨骼的“战斗力”。

是否影响生育能力值得关注
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选择新鲜食材

慎选餐饮方式

【专家建议】

尽量少饮用瓶装水和瓶装饮料

合理选用日用品
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复旦大学公共卫生学院
副教授董瑞华说，一些生活
习惯的改变，能够有效帮助
减少微塑料的“摄入”。

尽量食用新鲜食物，减少

加工食品和罐头食品的摄

入。因为加工和罐装过程中，

食物与塑料包装接触的机会

更多，增加了微塑料进入食物

的风险。

少食用外卖食品或预包装

食品。普通塑料袋可能含有增

塑剂、稳定剂等添加剂，且材质

多不耐高温。正规外卖包装在合

规使用条件下相对安全，但仍需

注意温度限制和食物特性。在高

温或长时间接触食物的情况下，

都可能释放微塑料。因此，一次

性打包盒不要多次使用，也不要

直接放进微波炉加热。

塑料瓶装水和饮料通常

存放时间比较久，增加了微

塑料析出的可能，目前已有

研究数据发现塑料瓶装水和饮料中有

微塑料存在。

尽量少用塑料餐具，特别是在盛装

高温食物时，改用陶瓷、玻璃或不锈钢材

质的餐具。同时，减少使用含有微珠的

化妆品，如一些磨砂洗面奶、沐浴露等。

微珠属于初级微塑料，在使用时可能通

过皮肤接触、吸入等途径进入人体，还会

随污水排放进入水环境，经食物链循环。

■ 直径大到5毫米，小到1微米，都
叫微塑料；比它更小的叫纳米塑料，

直径在1微米以下

图 IC

需要强调的是，不必对微塑料过度

恐慌，要保持平常心态。目前虽然检测

到人体中有微塑料存在，但关于微

塑料对健康影响的研究仍

在进行中，了解它才

能客观理性地

面对它。

■ 微塑料可能通过引发炎症反应、

氧化应激等机制，促进动脉粥样硬

化的发展，进而影响脑血管健康

■ 微塑料通过食物链进入体内，瞒

过肠胃的“安检”，通过血液“搭车”，

一路“闯关”，抵达骨骼

■ 微塑料对男女生殖系统都会带

来一些危害，主要攻击女性卵巢和

子宫内膜，影响男性精子质量


