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葛生活课堂

酸枣仁枸杞桂圆茶安神

酸枣仁10克、枸杞5克、桂圆肉5
克，将酸枣仁打碎用纱布包好，和枸
杞、桂圆一起加水煮，水开后再煮5
分钟即可。此款代茶饮具有养心安
神、补益心脾、悦色润肤的功效。出
现口疮、痈疔等热毒现象时，不宜饮
用此款代茶饮。

合欢花百合代茶饮

合欢花3克、百合3克，用开水冲
泡，建议浸泡20—30分钟后再饮用。
合欢花具有解忧、宁心安神的作用；
百合具有养阴润肺、清心安神的作
用。饮用此代茶饮有助于愉悦心情、
解忧助眠。合欢花有抗早孕和终止
妊娠的作用，所以女性怀孕之后，请
勿饮用合欢花。

枸杞叶莲子心代茶饮

适量枸杞叶、莲子心、冰糖，开
水冲泡，待水温适合即可服用。这道
代茶饮有助于清心泻火、养肝明目。
建议高血糖人群饮用时慎加冰糖。

当归补血饮

在中药材中有一味药食同源的
补血活血良药，最适合冬季养生使
用，它就是当归。

中老年朋友冬季尤其要警惕心
脑血管疾病，当归活血、养血、补血，
效果很不错，还有抗血栓、改善血液
循环、改善冠状动脉粥样硬化、抑制
血小板凝集、降血糖、降血脂，尤其
它还有抗炎、抗菌、镇痛的作用。

在临床用药中，血虚病人一般
选当归身，血淤病人一般选当归尾，
既有血虚还有血淤的病人，可以选
全当归。

血虚：看脸色是否苍白、萎黄，
贫血的人眼睑、指甲也很白。

血瘀：看舌底的静脉是不是有
迂曲、怒张。

当归10克、黄芪30克、大枣15～
30克，用养生壶煎煮15～20分钟。如
果喝完后感觉上火，比如嗓子干燥，
可以把当归和黄芪的比例调整为1:
1。提醒：空腹服用的效果会更好。因
为当归有润肠和活血的作用，所以
对于容易腹泻的人群和孕妇，需要
在医生指导下使用。

这种直发产品不要用

含有甲醛或含有亚甲基二醇
(会释放甲醛)的直发产品不要用。

根据美国食品药品监督管理局
消息，正在考虑禁止使用含有甲醛
或含有亚甲基二醇(会释放甲醛)的
直发产品。该机构表示，这些化学直
发剂会释放致癌物，吸入甲醛气体
会导致一系列健康问题，从眼睛和
喉咙发炎到咳嗽、喘息、胸痛，再到
慢性头痛、哮喘和癌症。

2022年10月，一项10年间追踪
3 . 3万人(35～74岁的女性)的研究，
发表在《美国国家癌症研究所杂志》
上，研究证实：使用化学直发剂与女
性子宫癌风险升高有关；而且使用
越频繁，风险升高得越明显。 小健

HPV疫苗是打败宫颈癌的有力武器
不必纠结疫苗是几价，越早接种效果越好

记者 张如意

近年来，随着宫颈癌疫苗
的推广，越来越多女性受到疫
苗保障，尤其是济南等不少城
市陆续推出适龄女孩HPV疫
苗免费接种政策，更是将女性
健康推向了普惠事业，女性健
康得到了进一步保障。当前，
济 南 市 即 将 启 动 适 龄 女 孩
HPV疫苗免费接种第三针，更
多女孩将得到有效保护。

高危型HPV持续感染
是引发宫颈癌主要原因

17岁的依依被诊断出宫颈癌
晚期，她小小的子宫颈上，长出一
个约6cm大小的菜花状肿瘤，医
生说，尽管肿瘤被成功切除，依依
的5年生存率可能也只有50%左
右，令人惋惜的同时，我们也在思
考，如何不让这样的悲剧发生。

宫颈癌到底有多可怕？早期
宫颈癌一般悄无声息，到了中晚
期，容易出现阴道出血、下腹部疼
痛甚至出现尿频、便秘、下肢水肿
等器官被压迫症状。

宫颈癌对患者生理和心理
健康影响极大，可能影响性生
活，造成不孕。晚期癌细胞转移，
还会影响其他器官功能，严重可
导致死亡，因此，预防宫颈癌势
在必行。要想远离宫颈癌侵扰，
首先必须知道宫颈癌的病因。目
前宫颈癌是唯一病因明确的恶
性肿瘤，罪魁祸首就是高危型
HPV病毒的持续性感染。

据了解，HPV病毒家族有
200多种亚型，有14种类型可以
引起宫颈癌，而HPV16/18型是
这帮破坏分子的“带头大哥”。

在中国，约有84 . 5%的宫颈
鳞癌患者就是HPV16/18型感
染所致，是我们的”头号敌人”，威
力是其他12种致癌型总和的10倍，

因此，所有HPV疫苗都精准打击这
两型，从而可以降低绝大多数宫颈
癌症的发生。

我国女性的高危型HPV
感染分布呈现“双峰型”。15-

24岁是第一个感染高峰，随后
感染率逐渐下降，并在40岁以
上年龄段出现第二个高峰，而
HPV疫苗就是对付“敌人”最
有力的武器。

接种HPV疫苗后
还要进行定期筛查

市面上对付宫颈癌的疫苗有
三种，分别是二价、四价、九价，它
们的区别到底在哪里？

由于都包含臭名昭著的
HPV16/18型，二价和四价针对宫
颈癌的预防效果是完全一样的，能
预防大约84.5%的宫颈鳞癌，而九
价能预防90%左右的宫颈癌。由于
病毒有基因同源的特性，接种二价
HPV疫苗，可对HPV的31、33、45型
有一定的交叉保护，使得二价、四
价、九价的防癌效果无限接近。

医生表示，其实选择几价不
是最重要的，接种疫苗的速度跑
赢病毒感染的速度，才是需要清
醒认识的关键。据了解，国产首个
二价宫颈癌疫苗采用我国自主研
发的大肠杆菌表达系统，能够相
对低成本、快速高效地生产出宫
颈癌疫苗。

临床试验表明，接种完疫苗，
人体可以快速产生能防御16/18型
HPV病毒的物质，保护人体健康。
该疫苗不仅能预防常见的HPV16/
18型感染，而且可以大大减少接种
者的等待时间与经济成本，让越来
越多女性早日远离宫颈癌危害。

此外，每一批新上市的宫颈
癌疫苗，都要经过国家权威机构
的再次验证，供大家选择接种。去
专业的社区卫生服务中心等疫苗
接种点接种的每一针疫苗，都已
经过层层审查，可以放心接种。

当然，再好的宫颈癌疫苗都得
尽早接种才能起到保护效果。专家
提醒，任何疫苗都无法保证100%
的预防效果，因此接种HPV疫苗
之后，女性还要进行定期筛
查。建议25岁以后就进行定期
宫颈癌筛查，可以应用HPV病
毒检测筛查，或者HPV病毒检
测与细胞学联合筛查。专家提
醒，越早接种HPV疫苗，保护
效果越好。不要等到疾病临头
才后悔没有及早接种疫苗！

接种前不需要进行HPV检测

接种预防性HPV疫苗的主要目的，是提升自身对于HPV
病毒的作战能力，而宫颈癌筛查是成年女性及早发现病变并将
其扼杀在萌芽阶段的重要手段，相互不能替代，接种疫苗时虽
然不要求看检测报告，但定期进行检测，是掌握自己身体健康
状况的好习惯。

检查提示HPV阳性仍可继续接种

HPV感染只能引起局部暂时的细胞免疫反应，且不是终
生免疫的，容易复发感染！而接种HPV疫苗，可诱导机体产生
强烈的体液免疫，获得持久可靠保护，预防再次感染。

接种当天发烧，不能打

如果得了感冒或发烧等全身性疾病，免疫系统会有一定程
度的受损，此时接种HPV疫苗可能无法获得足够的免疫保护，
影响疫苗接种效果。

接种当天如果有痛经或不适，延后接种

理论上，月经期可以接种HPV疫苗。但如果月经期间状态
实在太差，如痛经、头昏等不适感很明显，此时接种可能会加重
自身不适感，可以考虑延后接种。

其他常见问题

1)宫颈锥切和子宫肌瘤手术均可待身体恢复后接种
2)完成所有接种程序后即可备孕，从保护效果角度出发，

可接种疫苗后1个月备孕
3)妊娠结束后三个月可接种
4)哺乳期结束后即可接种

HPV疫苗接种小贴士

记者 王小蒙

你有没有这种经历：早晨起
床后手很僵硬，握拳困难，使不上
劲。或者维持一个姿势久了，关节
不会活动，过很久才能缓过来，整
个人被“定”住，像孙悟空被套上
了金箍，这到底是怎么了？山东大
学齐鲁医院风湿科主任医师、主
任舒强提醒，若晨僵超过30分钟
或伴有关节肿痛，要警惕类风湿
关节炎的可能。

“晨僵常表现为清晨醒来后，
感到受累关节及其四周肌肉发
僵、活动不灵活、握不紧拳，甚至
连扣衣扣、梳头、刷牙等都难以完
成，慢慢活动后，这种僵硬绷紧感
才得以减轻或缓解。”舒强说，出
现晨僵不一定都是疾病，例如老
年人有轻度晨僵属正常生理现
象，时间一般短于15分钟，程度较

轻，且易于缓解。
如果晨僵持续时间超过30分

钟或伴有关节肿痛，则提示是病
理性的，有潜在疾病存在，如类风
湿关节炎。舒强表示，类风湿关节
炎有一些常见症状，如多关节、全
身性、对称性关节疼痛，以夜间和
晨起时明显，稍微活动后缓解；关
节周围肿大，呈梭形或均匀性肿
大；严重的类风湿关节炎晨僵会
超过1个小时，晨僵时间与病变程
度相平行，病情缓解后，僵硬时间
缩短，甚至消失。

如果不及时治疗，不仅会出
现关节变形，还可能逐渐出现气
短乏力症状；并可进展至呼吸衰
竭，常见的并发症是肺间质纤维
化，这是患者死亡的常见原因。

“高分辨CT平扫就能诊断。
但评估病情进展和药物疗效则需
要定期做肺功能检测。”舒强说，

类风湿关节炎还能继发干燥综合
征、严重贫血、神经系统病变以及
其他血管炎表现。患者白天黑夜
笼罩在疼痛、活动受限的疾病阴
影下，还会出现抑郁、失眠等心理
疾患，经常被称为“不死的癌症”。

类风湿关节炎通常如何治疗
呢？舒强介绍，常用的药物有抗风
湿性药物(DMARDs)、非甾体抗
炎药(NSAIDs)、糖皮质激素。抗风
湿性药物包括传统DMARDs、靶
向DMARDs、生物DMARDs，需要
规律持续服用，定期复查评估，调
整药物种类剂量。

专家提醒，类风湿关节炎需
要长期治疗。治疗的根本目的是
防止和控制关节破坏，阻止功能
丧失及降低致残率。

临床统计发现75%的病人
病情反复，只有10%的病人治疗
缓解，不再复发，还有15%的病

人不能控制病情。
关节不疼了是不是就可以

停药呢？舒强表示，目前类风湿
关节炎没有根治办法，疾病维持
缓解半年以上，可在医生允许情
况下酌情减药；因为复发风险
高，不推荐停用所有药物。一般
来说，要遵循类风湿关节炎治疗
达标后药物减停原则；病情得到
控制的类风湿关节炎患者应该
在3个月内停用糖皮质激素；停
用糖皮质激素后，在继续维持慢
作用抗风湿药物治疗的前提下，
对于已经维持达标状态至少6个
月的患者，可以逐渐减停靶向药
物；靶向药物停用后仍然处于持
续临床缓解的患者，可以考虑减
量慢作用抗风湿药物，但需严密
监测，谨防复发；鉴于类风湿关
节炎是一种慢性疾病，不建议慢
作用抗风湿药物停药。

一觉醒来好像被“定”住，动也动不了
晨僵超过半小时，警惕类风湿关节炎

我眼中的妇幼健康天使
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