
花季少女查出宫颈癌前病变
医生建议：HPV疫苗越早越小接种越好

葛生活课堂

维生素D科学补

维生素D对肌肉骨骼健康至关
重要，但短期内摄入大剂量或长期
服用超剂量维生素D，可导致严重
中毒反应，引起高钙血症。

对正常人而言，多做户外运动、
多晒太阳，有利于促进合成维生素
D，不需额外补充。只有维生素D缺
乏并出现相应症状的患者，才需要
通过药物来补充。

炒焦的坚果别吃

坚果中含有大量脂肪、蛋白
质和一些碳水化合物，普通的加
热不足以破坏它们，但当坚果被
炒焦时，温度早已在200℃以上，
此时这些原本对身体有益的营养
素，开始部分转化为对健康不利
的致癌物。

因此，炒焦煳了的坚果不宜食
用，应立即扔掉。

缩唇呼吸法锻炼肺功能

1 .用鼻子深吸一口气，吸到底，
吸气时腹部凸起。

2 .嘴巴噘起来，像吹口哨一样，
慢慢吐气，呼气时腹部凹陷。

小贴士：吸气、吐气时间比例约
为1:2或1:3。一分钟大概可以做7～8
次，每次训练时长约为3～5分钟，每
天可以进行3次训练。可以坐着做，
也可以躺着做。

睡眠不足身体会发炎

一项研究发现：睡眠不足会引
发全身“炎症风暴”。

睡眠不足导致非特异性炎症标
志物C反应蛋白的含量明显增高。
这种蛋白是心血管疾病、卒中、癌
症、抑郁症等多种疾病的一个预测
因子。

研究人员推测，在人类中，细胞
因子风暴表现为促炎细胞因子的过
度释放，并引起器官损伤。

经常缺觉最主要的危害，是使
人长期处于应激状态，导致机体免
疫力下降，增加代谢性疾病、癌症、
精神疾病等的发病风险。

心脑血管疾病、呼吸系统疾病、
神经退行性疾病、肿瘤等，都跟机体
全身慢性低度炎症相关。

护发食疗方：红枣桑葚蜜

想要通过食疗来养发护发，可
以试试红枣桑葚蜜。

制作方法：干红枣(去核)、桑葚
干各100克，浸泡在蜂蜜中，蜂蜜没
过食材两厘米左右，一周后可以食
用。早晚各一勺，可以先吃一个月。

禁忌人群：血糖高的人群不建
议食用。

头部爱出汗咋办

中国中医科学院广安门医院综
合科主任医师王秋风介绍，头汗在
临床上比较多见，主要以头部、头颈
部、前额部出汗为主。

这类人群可能是湿热体质，平
时喜食肥甘厚味，还有的人是火爆
脾气。导致头汗的原因有很多，最多
见的就是湿热上蒸、火热上炎。头汗
涉及的脏器可以是心，可以是肝胆，
也可以是脾胃。

止汗汤：取荷叶3克、陈皮3克、
芦根5克、乌梅5克，用水煎煮5分钟
即可，这个方子适合湿热体质人群。
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18岁女孩被查出
宫颈癌前病变

18岁，在这个花一样的年
纪，晓晶(化名)做梦也没想到，
自己被查出了宫颈癌前病变。
因为接触性出血，晓晶来到山
东省妇幼保健院妇科副主任医
师董玉燕的门诊，本以为是普
通的阴道炎，直至董玉燕主任
为她进行了检查，才发现情况
有些严重。

经过妇科检查，董主任发
现晓晶的宫颈表面有明显的创
面、粗大的血管以及较多脓性
分泌物……征得女孩同意后，
董主任为其进行了HPV检测，
发现HPV16阳性。HPV16属于
高危型HPV，致病性较其他型
号HPV要强。看到这个结果，董
主任立即安排女孩转诊阴道镜
检查，进一步排除宫颈病变。

“肉眼可见她的宫颈状态
非常不好，通过在阴道镜下对
宫颈进行活检，病理证实为宫
颈高级别鳞柱上皮内病变。”据
董主任描述，女孩的病变范围
几乎到达整个宫颈。

董玉燕主任介绍，18岁以
下的年轻女孩，下生殖道保护
屏障本就不完善，再加上晓晶
从小阴道菌群失调，宫颈的保
护屏障缺失也比较快。一旦有
了性生活，就让病毒有了可乘
之机。不过，好在晓晶就诊及
时，通过积极治疗保住了子宫，
没有错失当妈妈的机会。

宫颈癌早期常被称为“无声
的杀手”，从HPV感染到宫颈癌
前病变，再发展到宫颈癌，整个
过程可以悄无声息，不留痕迹。

有的患者只是表现为同房
出血或者阴道分泌物的异常。
在董玉燕主任的门诊上，有太
多患者起初并不在意，直至查
出了宫颈病变才追悔莫及。

“大夫，我没有任何不舒服，
为什么要做宫颈癌筛查？”在被
要求做检查的时候，37岁的赵女

士说出了自己的疑惑。董玉燕告
诉她，有过性生活两年以上就要
做宫颈筛查，因为癌前病变是可
以没有任何感觉的，HPV的感染
也是悄无声息的。

“HPV16阳性”，经过HPV
检测，赵女士被查出感染了高
危型HPV。经过阴道镜检查发
现，属于宫颈高级别病变。

董玉燕说，如果没有因为
“阴道炎”来就诊，赵女士很可
能错失了治疗癌前病变的最佳
时机，导致病情进一步恶化。

16/18型HPV能引起
84 . 5%的宫颈鳞癌

记者注意到，两个病例都
感染了HPV16，那么宫颈癌的
病因到底是什么？

“高危型HPV持续感染是导

致宫颈癌的重要危险因素。”董
玉燕表示，HPV就是人乳头瘤病
毒，分为高危型和低危型，16/18
型是最常见的高危型HPV，能引
起84.5%的宫颈鳞癌。

临床上感染了这两种HPV
要高度重视，医生通常会建议
阴道镜检查，进一步排除宫颈
病变，因为这两种HPV亚型致
癌性相对较强。

据了解，宫颈癌的发病率不
断升高且逐渐年轻化。最新数据
显示，全球每年有大约60万新发
病例。2022年，中国有15万新发
病例，最小的病例只有15岁。

“目前，很多人对于宫颈癌
防治的知识有所欠缺，宫颈癌
是目前唯一病因明确且可以预
防的恶性肿瘤。”董玉燕主任
说，疫苗接种是非常重要的手
段，并且，在有性行为前接种疫

苗，保护效果是最好的。
世界卫生组织(WHO)建

议：9-14岁未发生性行为的女
孩，应作为HPV疫苗的首要接
种对象。这个年龄段的孩子们
接种HPV疫苗，不仅预防效果
更好，而且更容易激发免疫反
应，获得更好保护。

疫苗接种、宫颈癌筛查
要双管齐下

“接种HPV疫苗首先应明
白，越早接种越好，不要盲目等
待某一种疫苗而错过了最佳接
种时间。”对于HPV疫苗接种，
董玉燕主任表示，2价疫苗主要
针对引起宫颈癌的16和18型病
毒的预防，因此2价疫苗可以起
到足够的保护作用，且不过多
给大家增添经济负担。

从2024年开始，山东省将
为适龄女孩免费接种HPV疫
苗，从以往的免费接种现场来
看，不乏有妈妈与女儿共同接
种的现象。不少女性在45岁之
前，也送给自己一份健康保障。

在我国，15-24岁和40-44
岁是HPV感染的两个高峰。董
玉燕主任介绍，特别是女性步
入40-44岁这个年龄组，会发现
随着激素水平下降，抵抗力也
在降低，皮肤组织弹性下降，容
易产生一些细微的小伤口，病
毒容易趁虚而入，一旦感染也
非常不容易清除，所以重视预
防，及早注射疫苗很有必要。

董主任表示，疫苗是预防
性的，没有感染HPV前接种受
益最大，如果已经存在HPV感
染或是已经做过手术，那也应
该接种疫苗，来降低病毒的持
续感染率和癌前病变的复发
率。同时，配合宫颈癌筛查，双
管齐下，才能真正达到预防宫
颈癌的目的。

董玉燕主任提醒，在接下
来的山东省适龄女孩HPV疫苗
免费接种活动中，希望妈妈和
孩子们都能积极参与其中，为
自己的健康负责，送给自己一
份生命的保障。

“大夫，我没有任何不舒服，为什么要做宫颈癌筛查？”临
床上，我们经常会听到患者提出这样的疑问。实际上，宫颈癌
早期悄无声息，可以没有任何症状。但约99 . 6%的宫颈癌与高
危型HPV感染相关，这使它是目前唯一病因明确且可以预防
的恶性肿瘤。HPV疫苗是宫颈癌的一级预防措施，通过降低
HPV的易感性来降低宫颈癌的发病率。15-24岁和40-44岁是
我国女性HPV感染的高峰期，应尽早尽小接种HPV疫苗。

为什么皮肤真菌感染这么难缠
贺照阳 通讯员 王新梅
胡晓梦 济南报道

真菌感染是皮肤科门诊最
常见疾病之一，根据侵犯部位
不同，可分为头癣、体癣、股癣、
手足癣、甲癣及花斑癣等。因真
菌常寄生在角质层内，许多药物
不易渗入，又因真菌细胞壁含纤
维素，使药物难以透入，治疗比
较困难。为什么皮肤真菌感染难
治愈、易复发？济南市皮肤病防
治院副主任医师王新梅进行了
科普介绍。

难缠的皮肤真菌是怎么感
染上的？王新梅总结以下四个
病因。一是与真菌感染者密切
接触。如共用澡盆、澡池、毛巾、

鞋袜、毛巾、手套等，可直接或
间接接触致病菌而感染。

二是皮肤易感染、免疫力
低下。长期服用抗生素、皮质
类固醇激素者，或者是糖尿
病、肿瘤等人群，由于机体免
疫力低下，会增加皮肤真菌感
染的概率。

三是不注意个人卫生。如
不勤换衣服鞋袜、不爱洗手等，
可增加真菌传染和繁殖概率，
从而诱发感染。

四是潮湿炎热环境引起。
真菌感染特别是足癣，是由于
足部角质层厚，无皮脂腺且汗
腺较丰富，有利于癣菌生长，复
发率高，80%以上患者平均复
发超过2次。

如何治疗真菌感染呢？王
新梅介绍，当前对症治疗所
用药物有外用药、口服药物
及联合用药。具体治疗方案，
应充分考虑临床分型、严重
程度、合并疾病及患者依从
性等因素。

药物治疗的目标是清除病
原菌，快速解除症状，防止复
发，而非仅仅是让瘙痒和皮疹
消失。

此外，药物治疗须强调规
范、足量和全程。医生补充，与
外用药相比，口服抗真菌治疗
具有疗程短、用药方便、不遗漏
病灶、患者依从性较高、复发率
低等优点，具体病情需遵循医
嘱进行用药。

要提高真菌感染的治愈
率、降低复发率，王新梅特别提
醒需要注意以下几点。

1、提高用药依从性，医师
开具的外用药，用药范围要足
够，用药疗程要足够。

2、注意个人卫生，尽量避
免接触到致病真菌，不共用日常
生活物品，如拖鞋、毛巾、浴盆、
指甲刀，不赤足行走等。接触到
皮肤的用品，要定期采用煮沸、
曝晒、喷洒消毒剂等措施。

3、积极治疗自身的甲癣、
体股癣等癣病(特别是甲癣)，
同时还需积极治疗家庭成员的
癣病。

4、均衡膳食、规律作息，增
强皮肤及机体的免疫力。
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