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中医认为，冬在自然界属
水，与肾水对应，肾气通应于
冬气，而且旺于冬季。肾脏封
藏人体，维持生命活动的精
气，与生长发育、生殖功能、
阴阳平衡有关。冬季寒冷，肾
易受寒邪所伤而致肾阳不足，
藏精不利。小儿“肾常虚”，其
固阴、藏精、纳气功能均不成
熟，冬季更易出现精气不足。

所以，小儿冬季应顺应自
然界闭藏规律，加强肾脏养
护，以静养固护阴精为本，少
泻津液。具体应从以下几方面
着手。

起居环境：每天通风防干
燥。冬天尽管寒气逼人，但也要
注意每天通风换气，避免干燥。
房间温度维持20℃—22℃，不
宜太热或太冷，室内湿度保持
在40%—70%为宜。

衣着：保暖头颈，不宜太
捂。冬天因寒性凝滞，家长可
以给孩子穿着柔软的棉衣棉
裤，既保暖又透气。室内外温
差变化大，应及时给孩子增减
衣服，不宜保暖过度。另外，
衣服应松紧适宜，不要包裹太
紧，不利于气血通畅。还要注
意孩子头颈部的防护，不要使

皮肤开泄，而令阳气损失。
饮食：温补滋阴少盐。小

儿为“纯阳之体”，冬季热性食
物进食过多会耗伤津液。所
以，小儿冬季应温补，以健脾
开胃，温阳滋阴为宜。冬季为
机体储存能量，藏精御寒，家
长可适当给孩子吃些高热量、
高蛋白质的食物，以扶正固
本，增强抵抗力，补充机体在
夏季的亏空，但注意不要吃得
太多，以免加重脾胃负担。

家长还可根据孩子体质，
适当给其吃些红枣、胡萝卜、
土豆、大白菜、豆腐、核桃、
木耳、牛肉等。少吃寒性、辛
辣、燥热的食物，以免损伤阳
气。五味中咸入肾，家长做菜
时要少放盐，以免伤及孩子的
肾脏。

运动锻炼：身体微热即
可。冬季应早睡晚起，以养阳
气，固阴精。太阳升起后，家
长可带孩子做广播体操，快走
或慢跑，以身体微热不出汗为
宜，注意耳朵和手部保暖。冬
季感冒流行，不宜去人多拥
挤、空气不流通的场所，如超
市、电影院等。

（雷洁）
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5．如何确定接种对象？
答：根据国家免疫规划疫

苗的免疫程序、群体性预防接
种、应急接种或补充免疫方案
等，确定受种对象；受种对象
包括本次受种对象、上次漏种
者和流动人口等特殊人群中的
未受种者；清理预防接种卡
（簿）或通过信息系统建立的儿
童预防接种个案信息，根据预
防接种记录核实受种对象；主
动搜索流动人口和计划外生育
儿童中的受种对象。

6．接种单位应张贴的预
防接种宣传材料有哪些？

答：应张贴的预防接种宣
传材料包括以下 4方面: （1）
预防接种工作流程；（2）国家
免疫规划疫苗的品种、免疫程
序、预防接种方法等，第二类
疫苗除公示上述内容外还应公
示疫苗价格、预防接种服务价

格；（3） 预防接种服务时间、
咨询电话；（4）相关科普宣传
资料等。

7．接种疫苗后，在接种
卡和接种证上应记录哪些内容？

答：接种后及时在接种
证、卡记录接种疫苗品种、生
产企业、批号、有效期、接种
时间、接种医生、受种者等内
容，并录入信息系统。

8．接种疫苗后，受种者
应留观多长时间？

答：受种者在接种后留在
接种现场观察30分钟。如有不
良反应，及时处理和报告。

（待续）

【处方】 钩藤 12.5ｇ，杜
仲 15ｇ，石决明 30ｇ，天麻
15ｇ，草决明10ｇ，磁石15ｇ，
栀子 12.5ｇ，夜交藤 15ｇ，茯
神12.5ｇ，黄芩10ｇ，罗布麻
20ｇ。

【制用】本方为1日量。共
煎3次，每次煎取药液150毫
升，将3次药液合在一起，分

3次 （早饭前，午、晚饭后）
温服。

【功能】平肝潜阳，熄风
明目。

【主治】可用于肝阳上亢，
肝风上扰所致头晕头痛。证
见：头部眩晕、疼痛（胀痛为
主）、夜寐多梦，甚至失眠等。
多用于高血压所致眩晕、头痛。

【禁忌】油腻之品，饮食要
清淡。

（白城市中医药老科协：王
文卿）

治头晕头痛方

每周一方

在我国，宫颈癌发病率居女性生殖道恶性肿瘤第一
位，而要实现宫颈癌的早发现和早治疗，三级预防是主要
措施。北京大学第一医院妇产科副教授、医学博士陶霞
说，宫颈癌可防可控，对于HPV相关疾病如宫颈癌和癌
前病变的预防宣教应该从年轻人开始，在大学生中开展安
全性行为和宫颈癌三级预防知识的健康倡导有着深远的意
义。

子宫颈是位于子宫下部的柱状结构，上与子宫体相
连，下接阴道，是女性内生殖器的重要组成部分之一。宫
颈也是唯一与外界直接相通的女性内生殖器官。

宫颈通过阴道与外界相通，便于检查和治疗。原始的
鳞状上皮-柱状上皮交界和生理性鳞-柱交界之间的上皮
细胞，也就是“移行带”是宫颈癌的好发部位，是宫颈癌
筛查时采集宫颈脱落细胞的部位，也是阴道镜检查需要重
点关注的部位。

宫颈癌是“潜伏”高手
子宫是女性月经产生的场所，也是胚胎和胎儿生长发

育的地方。作为子宫的“门户”，正常的宫颈结构和功能
在保护女性内生殖器免受感染、保证经血顺畅流出和保障
生育功能中起着重要的作用。

宫颈受卵巢功能的影响而发生周期性变化并分泌黏
液，排卵期的宫颈黏液稀薄，有利于精子通过；非排卵期
宫颈黏液少而黏稠，在宫颈管内形成黏液栓，不利于精子
和致病微生物通过。

由于妊娠后子宫不断增大，宫颈则保持关闭状态，形
成一个相对密闭的“空间”来保证胎儿的生长发育。分娩

期宫颈变软扩张，宫口开大，使得胎儿能够经阴道娩出。
宫颈癌是目前唯一一个病因明确的妇科恶性肿瘤，与

高危型HPV持续感染相关。宫颈癌好发于宫颈移行带的
上皮细胞。正常宫颈上皮细胞通常经历癌前病变阶段，再
进一步转变成癌细胞。

宫颈癌是善于“潜伏”的高手，宫颈发生癌变的过程
通常需要数年至十数年不等的时间。值得庆幸的是，并非
所有宫颈癌前病变都会发展为宫颈癌。

宫颈癌的危害程度有多大？宫颈癌轻者可致丧失生育
能力，重者危及生命。所幸的是，宫颈癌的三级预防体系
逐渐成熟，能够通过干预减少危害的发生。我国自2009
年广泛开展“两癌筛查”的宫颈癌筛查就是希望通过筛查
早发现、早诊断和早治疗，对宫颈癌前病变及时有效的治
疗可以预防宫颈浸润癌的发生。

那么，宫颈癌有哪些临床表现呢？早期宫颈癌通常没
有明显的症状。随着病变的发展，可以出现以下症状：
（1） 阴道出血。早期大多是接触性出血，如同房出血
等；中晚期常常不规则出血。年轻患者可表现为经期延
长、经量增多；老年患者常为绝经后阴道出血。（2）阴
道排液。多数患者有阴道排液，液体为白色或血性，可稀
薄如息肉水样，有腥臭味。晚期组织感染坏死，可有脓性
恶臭白带。（3）晚期症状是癌灶累及周围组织会出现不
同的症状，如压迫或累及输尿管时，可引起输尿管梗阻、
肾盂积水及尿毒症；晚期可有贫血、恶病质等症状。

高危型人乳头瘤病毒（HPV）持续感染，是宫颈癌
发生、发展最重要的致病因素。HPV病毒是一种小DNA
病毒，主要侵犯宫颈鳞状上皮的基底层细胞以及位于宫颈
移行带的化生细胞，直接的皮肤-皮肤接触是最常见的传
播途径。

目前已知的HPV基因型别有100多种，其中40种以

上的型别和生殖道感染有关，而大约有15种型别的HPV
具有致癌性。根据其引起宫颈癌的可能性，被分为高危型
和低危型，高危型HPV与宫颈癌及高级别鳞状上皮内病
变有关，低危型HPV则与生殖器疣及低级别鳞状上皮内
病变有关。高危亚型中HPV16和18型与宫颈癌及癌前病
变的关系最为密切。

研究表明，吸烟是HPV感染和宫颈癌发生的高危因
素，且吸烟越多，相关性越强。虽然戒烟人群的HPV感
染清除率明显上升，但还是低于非吸烟者人群。因此，控
烟对于预防HPV感染和宫颈病变的发生有着重要的意义。

熬夜和过度劳累影响自身免疫，不利于HPV感染的
清除。锻炼与规律作息是HPV感染清除的保护因素，这
可能与提高了机体免疫水平有关。

如何预防和治疗宫颈癌
随着宫颈癌三级预防和宫颈癌“三阶梯”诊断模式的

普遍开展，宫颈癌正在逐步被攻克。宫颈癌有成熟的治疗
方法，包括手术（宫颈锥切、不同范围的子宫切除）、放
疗和化疗等。

宫颈癌的预后与临床期别、病理类型等密切相关。Ⅰ
期宫颈癌的5年生存率可以达到80%以上，Ⅱ期宫颈癌5
年生存率可以达到60%以上，Ⅲ期和Ⅳ期宫颈癌5年生存
率分别不足40%和 15%。总而言之，早期宫颈癌预后
好，晚期特别是Ⅲ期和Ⅳ期宫颈癌预后较差。

宫颈癌三级预防中的一级预防主要是指接种HPV预
防性疫苗。顾名思义，是能够预防一种或多种亚型HPV
感染的疫苗。二级预防主要是通过筛查尽早发现癌前病
变，这很大程度上取决于筛查的覆盖率以及筛查技术的有
效性。三级预防即宫颈癌前病变的治疗。

综合进行一级、二级及三级预防的干预可以帮助降低
宫颈癌的发病率和死亡率。 （付东红）

艾滋病病毒抗体检测要求
尽可能高的准确性，因为一旦
做出艾滋病病毒感染的诊断，
必定给患者带来巨大的医学、
心理和社会影响。目前，为了
最大限度地保证检测结果的准

确，艾滋病病毒抗体检测采用
高敏感度的初筛方法，以求发
现所有的阳性，因而难免出现
假阳性，而且目前初筛试验常
用的酶联免疫吸附试验在低危
险行为人群中的特异性不理
想，所以必须用其它的方法去
验证，最常用的验证方法是免
疫印迹试验（WB），即确认试
验。

（待续）
（据中国疾控中心性艾中心）

为什么艾滋病病毒初筛试验阳性

还必须做确认试验？

预防预防艾滋艾滋 关爱关爱健康健康

大量研究证明，慢病防控可通过体育活动来延长预期
寿命。美国《女性健康杂志》网站提醒，尤其步入40岁
后，以下5种训练最好都能坚持。

预防心脏病，请尝试有氧运动，每周3—4次。“美国
国家健康与营养调查”显示，不到1%的20—39岁美国妇
女患有冠心病，但在40—59岁人群中，这一比例增长了
近5倍，达到5.6%。有氧运动（包括跑步、动感单车、
跳舞、划船和游泳）能促使心脏更有效率地泵血，从而保
持心肌健康强壮。如果你真的想让自己的心脏从有氧运动
中受益，需要以最大心率80%的速度锻炼至少30分钟，
每周3—4次。打个比方，在1—10点的量表上，1代表毫
不费力，10代表竭尽全力，你应当达到8的程度。

预防骨质疏松症，请尝试高冲击力运动，每周1—2
次。美国国家骨质疏松基金会的数据显示，50岁以上女
性中约有半数会因为骨质疏松而骨折。虽然补钙能让骨骼
系统保持强壮，但最新研究表明，高冲击力的负重运动也
能增强骨骼强度。从前人们认为高冲击力活动的影响弊大
于利，但事实并非如此。在增进骨骼健康方面，劲舞、开
合跳和打网球等运动都有壮骨功效。

抵抗关节炎，请尝试力量训练，每周2—3次。患关
节炎的风险随着年龄增长而上升，尤其是超重和曾经遭受
关节损伤的人。力量训练是预防关节疼痛的最好方法之
一，它已被证明可减少与关节炎相关的疼痛，并防止其发
作。力量训练不是非要在健身房里举铁，你在家做做深

蹲、硬拉和过头举等锻炼动作，都能增强多个关节和肌肉
群的力量。

与抑郁症做斗争，请尝试瑜伽，每周1次。美国约
翰·霍普金斯大学研究发现，年龄在45—64岁之间的人患
上抑郁症的风险会增加。尽管任何形式的锻炼都有助于避
免焦虑和抑郁，但越来越多的研究表明，瑜伽特别有利于
减轻压力和调节情绪。美国波士顿大学研究者发现，练习
瑜伽增加了大脑中GABA（γ-氨基丁酸）的含量，这是
一种情绪调节的神经递质，抑郁和焦虑人群中通常是缺乏
的。

抵御后背疼痛，请尝试做90秒的平板支撑，每周3
次。根据美国国家关节炎和肌肉骨骼及皮肤病研究所统
计，大多数人在30—40岁之间第一次经历背痛，随着年
龄增长，背痛变得越来越普遍。增强核心肌肉群的力量能
让你远离背痛。平板支撑对强壮核心肌肉群来说是一种非
常棒的训练，它不仅能锻炼腹肌，还能挑战胸部和脊柱周
围的肌肉。当这些肌肉变得强壮时，就能收紧整个上腹
部，最终支撑下背部，远离疼痛困扰。可以先做30秒，
跪下休息10秒，再重复做2次。当体能增强后，尝试不
间断地坚持90秒。 （赵鹏程）

《预防接种服务规范》
答疑（二）

白城市卫生计生委白城市卫生计生委
白城日报社 主办白城日报社 主办

冬季儿童重在养肾

宫颈癌治疗以手术和放疗为主、化疗为
辅。需要根据患者的临床分期、生育要求、全
身情况等综合考虑，制定个体化的治疗方案。

手术主要用于早期宫颈癌患者，对于中晚
期和全身情况不适宜手术的患者，以及术后病
理检查发现有高危因素的患者，宜采用放射治
疗。化疗常作为放疗增敏以及术前“新辅助化
疗”，旨在缩小肿瘤病灶，争取手术机会。

需要警惕的是，宫颈癌和癌前病变不是中
年人的“专利”，正在不断年轻化。年龄在35

岁以下的年轻宫颈癌患者约占同期宫颈癌患者
的15%—20%。研究表明，宫颈癌和癌前病变
与女性过早开始性生活密切相关。对于青少年
特别是大学生来说，如何保护自身，获取相关
的健康保健知识是非常重要的。宫颈癌的三级
预防中接种 HPV 预防性疫苗的一级预防推荐
接种年龄是 9—26 岁。由中共中央、国务院
2017年4月印发、实施的《中长期青年发展规
划 （2016-2025年）》中，明确提出开展青年
性健康教育和优生优育宣传教育的要求。

宫颈癌可防可控

年轻人，你应该知道

宫颈癌有哪些治疗方法？

五 种 训 练 不 能 少

你知道吗你知道吗

40岁后

链接

健康提醒健康提醒


