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在我国，每年有超过 10 万
名女性罹患宫颈癌。HPV疫苗
的诞生，让宫颈癌有望成为人
类可以全面消除的恶性肿瘤。
广东省妇幼保健院妇科主任罗
喜平认为，预防宫颈癌，要做好
疫苗接种和筛查，预防HPV病
毒的感染，可从源头上减少宫
颈癌的发生。近期，在门诊不
少患者咨询接种 HPV 疫苗问
题，特为大家一一解答。

1.二价、四价、九价该
如何选择？

在我国，当前三种 HPV 疫
苗适用的接种年龄范围是：二
价疫苗：9-45 岁。四价疫苗：
20-45 岁。九价疫苗：16-26
岁。而且有性生活的女性也可
以接种HPV疫苗，只要年龄在
9-45岁以内均可。月经期没有
明显不适也可以接种 HPV 疫
苗，月经期不是疫苗接种的禁忌
症。年龄在 45岁以上的女性，
定期筛查就显得更为重要了。

2.三种疫苗有何不同？

二价：预防 HPV16、18 型
感染。四价：预防 HPV6、11、
16和 18四种亚型。九价：预防
HPV6、11、16、18、31、33、45、
52 和 58 九种亚型感染。要知
道，HPV病毒可以反复感染，一
般认为接种疫苗前无需检测体
内有无 HPV 感染。如果感染
的HPV病毒亚型不在疫苗包括
的亚型中，那接种疫苗的保护
效力与未感染者是一样的。如
果感染的HPV病毒亚型，在疫
苗包括的范围内，那么疫苗对
这个亚型起到的保护作用就要
打折扣了。

3.HPV 疫苗的价位
是多少？在哪里打？

二价进口疫苗约 600 元/
支，四价进口疫苗约800元/支，
九价进口疫苗约1300元/支；国
产二价疫苗约329元/支。HPV
疫苗一共需要接种三针。可在
社区医院、疾控中心等处预约
接种。如果已经接种了二价或
四价的则没有必要再接种九价
疫苗。如果已经接种了一针二
价的，则不可换打九价的，因为

目前尚无临床数据支持九价
HPV 疫苗可与其他 HPV 疫苗
互换使用。

4. 备孕期、孕期、哺
乳期可以接种吗？

有备孕计划的女性不建议
接种疫苗。孕期、哺乳期女性也
应避免接种HPV疫苗。三针疫
苗接种完至少半年再怀孕。如果
接种过程中怀孕，要暂停接种，等
哺乳期结束后再补接剩余剂次。

5. 接种 HPV疫苗后
可能会有哪些不适？

少数人可能会出现头晕，
恶心呕吐、局部皮肤红肿等反
应，大多数人没有什么不适。

6. 近日，我国多地正
在有序推进重点人群新冠
病毒疫苗接种。那么新冠
疫苗和HPV疫苗接种需
要间隔多久？

为了便于准确监测不良反
应，新冠疫苗和其他疫苗需要
分开接种，间隔至少两周以上，
包括 HPV 疫苗、流感疫苗等。
如急需接种狂犬疫苗，就不要
考虑间隔了，因为接种狂犬疫
苗更重要。

锦囊一“神兽”游
玩，安全系数很重要

全家人的安全健康，第一个
需要关注的便是家里的小朋
友。每逢节假日都是骨科的“高
峰期”，儿童骨骼较为脆弱，不慎
跌倒，易导致骨折的发生。

“导致骨折发生的原因主要
包括暴力冲击和高空坠落。”广
州市荔湾区骨伤科医院（西关正
骨医院）门急诊副主任医师江少
波表示，儿童常见的游玩项目有
自行车、滑梯、滑板、轮滑、卡丁
车、蹦蹦床等，这些游玩项目都
有潜在的危险性，如果在游玩时
缺乏安全保护措施或者家长们
监管不到位，很容易出现意外。

江少波建议，孩子在玩耍
时家长应注意照看小孩，避免
让孩子爬树和攀爬翻越护栏，
以免发生坠落伤；玩滑梯时注
意看护，避免孩子们下滑时扎
堆拥挤，相互挤压造成骨折；游
玩前需检查游玩器械的性能和
保护措施；给孩子换上合体的
运动装和运动鞋；玩滑板、溜旱
冰、卡丁车等项目前需帮助孩
子戴好头盔、护肘、护膝等护
具，并在安全措施齐全的正规
场所或在专业人员指导下进
行；建议回避儿童玩蹦床这类
危险系数很大的项目。

江少波强调，对于骨折的应
急处理，不能简单地把儿童看作
是缩小了的成人，也不能完全按
照对待成人的方法对待儿童的
骨与关节损伤。万一不幸发生

扭伤或者骨折，不建议大家在
家自行用药或者复位处理，应
尽快到正规的骨伤科医院急诊
就诊。

锦囊二 老人宅家，
这些“高危区”要关注

“冬春季节，南方温差较大，
气温比较低的时候，老年人要注
意关节保暖。”广州市荔湾区骨
伤科医院（西关正骨医院）门诊
部主任医师李少伟指出，老年人
尽量不要选择爬山这类运动，上
下楼梯时动作稍微放慢一点，保
护好自己的膝关节。

家里有些看上去很平常的
地方，像浴室、卫生间、厨房、
阳台这些容易有水迹、油渍的
地方，老年人摔倒受伤的概率
很高。李少伟建议，在地板上
铺上防滑垫, 老年人避免赤脚
进 入 此 区 域 时 ，应 穿 防 滑 拖
鞋。在卫生间马桶附近装上用
于扶持和借力的扶手装置，及
时清理地面的水迹、油渍，保
持室内光线充足，各类物品摆
放合理不碍道。

此外，很多老年人有入睡困
难和夜里易醒，自行起床活动或
者上厕所的情况，我们应该在卧
室里安装感应式的小夜灯和地
灯，防止老年人夜里起身时因光
线不足而发生意外。

李少伟强调，老年人摔倒受
伤后要及时去医院检查，千万不
要因春节就医“不吉利”“意头不
好”而忌讳到医院，或者因疫情
期间害怕去医院，在家自行处

理，以为熬过去了就没事了。疫
情防控常态化下各家医院都有
一套行之有效的专科分诊流程，
大家不必担心！

锦囊三 低头族注
意，“葛优躺”要不得！

每逢长假过后，不少专科
医院门诊、理疗室都会大排长
龙，很多都是青少年或者年轻
人，原因是春节期间，长时间
的低头看手机、打游戏，葛优
躺，久坐少动等，各种假期综
合征来了！

“颈椎病已成为当下‘低头
族’的常见病，多由不良生活
体态导致。”广州市荔湾区骨
伤科医院（西 关 正 骨 医 院）治
未病科副主任医师吴伟志表
示，颈椎病常见症状有颈肩部
疼痛、肢体麻木无力、头晕等，
部分严重一点的还可能出现耳
鸣、恶心、胸闷、心悸等不适症
状。长时间的不良坐姿和低头
看手机、颈部受凉、枕头高低
不合适等因素都有可能导致颈
椎病的发生。

吴伟志建议，春节期间注意
颈部保暖，避免颈肩部吹风受
寒，避免随意晃动或扭动脖子，
坐有坐姿，尽量保持抬头挺胸
的姿势，最重要的是一个固定
的姿势不能持续时间太长，40
分钟必须改变姿势和舒展一下
身体，活动 5-10 分钟，可以做
做颈部操和肢体拉伸活动，或
者采用耸肩、头颈部后伸或伸
懒腰这些动作。

立春过后，天气由寒转温，风
邪盛行，人体易感受风邪，不少会
感到困倦乏力，表现出“春困”现
象。那么这个节气该如何养生
呢？听听广州中医药大学第一附
属医院内科蓝森麟教授的建议吧。

蓝森麟教授建议，春季应遵
循“春夏养阳”、“养肝为先”、“助
阳御风”的食疗药膳调养原则：宜
甘辛温，以养肝柔肝、助阳御风
（早春慎寒凉，晚春慎燥热），宜
省酸增甘，以养脾气。这些食物
可以多吃，比如葱、姜、蒜、韭菜、
茼蒿、芹菜、菠菜、油菜、茭白、莴
笋、香椿、四季豆、胡萝卜、白萝
卜、海带、刀豆、南瓜、扁豆、豇
豆、冬瓜、番茄、豆制品、金针菇；

苹果、猕猴桃、草莓、香蕉；鸡肝、
猪肝；大枣、山药、紫苏、荠菜、马
齿苋、蒲公英、车前草、鱼腥草、
茵陈、菊花、核桃、栗子、枸杞、莲
子、百合、薏苡仁等。

食疗药膳推荐
1. 春天早上常食粥品，如 芹

菜粥、菊花粥、玫瑰花粥、山药红
枣粥、胡萝卜粥、白萝卜粥、橘皮
薏米粥、百合莲子粥、黑芝麻粥
等。以养肝健脾。

2.薏莲猪脚汤：薏苡仁30g、莲
子30g，猪脚1只，红枣3枚（去核），
生姜3片，白酒少许，清水适量 ，煮
1.5小时。功能健脾益胃、利湿、壮
腰膝。适用于解春困乏力。

每逢春节，怎能少了各种各
样的美食？过节的食物多为甘厚
油腻，吃多了不仅容易“胖”三
斤，肠胃还会提出抗议，容易出现
腹胀、恶心、纳呆、大便秘结、嗳
气酸腐、肚腹胀热等不适，造成脾
失健运。广州医科大学附属第二
医院主管中药师王若伦表示，“脾
衰则百病丛生，脾衰则一身俱
衰”，这时除了控制饮食，大家还
可以用减法食疗来缓解，为此，推
荐一些家庭中常用的“祛湿、消
食、健脾”中药材。

茯苓

性平，归心、肺、脾、肾经，产云
南者称“云苓”，质较优。具有利水
消肿，渗湿，健脾，宁心的功效，主治
水肿，痰饮，脾虚泄泻，心悸，失眠。

陈皮

性温，归脾、肺经，具有理气
健脾，燥湿化痰的功效。平时煲
汤做菜时，放几片陈皮，还能缓
解胃部不适，治疗咳嗽、痰多。
需要注意的是陈皮偏于温燥，
能够伤及阴津，气虚证、阴虚燥
咳、吐血证及舌赤少津、内有实
热者慎服。

山楂

性微温，归脾、胃、肝经，具有
消食健胃，行气散瘀，化浊降脂的
功效。对于饮食不节而致的食
积，可以服食山楂凉果、山楂片或
用山楂煎汤温服等，既方便又可
健脾消食、理气和胃。需注意的

是脾胃虚弱而无积滞，胃酸分泌
过多者慎用。

山药

性平，味甘，归脾、肺、肾经，
具有健益气养阴，补脾肺肾，涩精
止带的功效。需要注意的是养阴
能助湿，故湿盛中满或有实邪、积
滞者不宜使用。

茯苓薏米山药陈皮煲汤
材料：茯苓、薏米、山药各30

克，陈皮3-5克，一起煮水煲汤。
功效：茯苓、薏米化湿，山药

为健脾之物，脾主消化，陈皮燥湿
理气，共奏化湿消食健脾之功。

和胃消积茶

材料：山楂 10 克，麦芽 15
克，莱菔子 15 克，绿茶 3 克。前
三味，加适量清水，大火煮沸，小
火煮15分钟后加入绿茶，加盖焖
5分钟即成，随时饮用。

功效：可以消食化积，适用于
食积、消化不良症。

家中可备这些消化药
春节假期，享受美食的同时

也要好好保卫自己的脾胃。广州
医科大学大学附属第二医院药学
部杜婕莹建议，家中可常备保和
丸、保济丸之类的中成药物，这两
类药物能起到消食导滞的作用。

每到长假，总有一些人暴
饮暴食、大吃大喝，引起一系列

“饮食综合征”，给健康带来很
多危害。一些人只是小毛病，
例如胃胀胃痛、腹泻、便秘等，
一些则是大毛病，像血压、血
糖、血脂飙升；急性心脑血管
疾病、急性胆囊炎、急性胰腺
炎、急性阑尾炎等。广州市第
一人民医院南沙医院主任中
医师邓聪指出，造成这些“节
日病”，主要有两大原因，一是
新年作息紊乱；二是新年饮食
不节。

一、新年作息紊乱

1、熬夜
春节全家团圆之际，出于

“守岁”习俗，或是为了观看春
晚节目或打牌等，不少人往往
到凌晨一两点钟才入睡，有的
甚至通宵不睡。打乱了生物
钟的正常运转，容易导致生物
节律紊乱，出现肠胃功能失
调、内分泌改变等。

方案：减少熬夜，合理作息
应对：枸杞菊花茶，俗话说

“枸杞与菊花，天生是一家”。
枸杞滋补肝肾、益精明目；菊
花能养肝阴、平肝阳、清肝火，
对于熬夜尤其适合。此外，喝
点蔬菜汁或者水果汁，也是不
错的选择，既能养阴，又能润
肠通便。

2、久坐
有的人过节期间习惯坐在

一起成天打麻将，昏天黑地不
吃不喝地打，导致各器官血液
灌注减少，如果再加上水分摄
入不足，血液黏稠度增加，血管
阻力和血压上升，很容易形成
血栓，这都增加了心脑血管发
病的几率。

方案：活动身体，伸展肢体
应对：《黄帝内经》曰“久坐

伤肉”，防治的关键是使全身气
血运行起来，可采用穴位按
摩、沐足、适当锻炼等方式。
如按摩或拍打委中、承山、昆
仑、涌泉、后溪、合谷等穴位能

有效解除腿部酸麻疼痛，对一
些下肢疾病也有保健作用；用
40℃左右温水或活血通络的
药材，如艾叶、红花、干姜、花
椒等，浸泡双脚 20～30 分钟，
同时结合按摩足趾和脚掌心。

3、贪睡
由于平时工作辛苦，大家

总处于长期缺觉的状态，有人
就利用春节长假来补觉。不过
切忌贪睡，长时间躺在床上，进
多出少，气血运行不畅，反而容
易引起肥胖、越睡越懒、节后慵
懒无力等问题。

方案：补觉有度，劳逸结合
应对：对于成年人来说，8

小时左右是其所需的标准睡
眠时间，老年人在此标准上减
少 l～2 个小时，青少年可以
增加 1～2 个小时。当然，睡
眠时间多少最有利于健康，还
需 要 依 据 自 身 的 情 况 来 确
定。判断健康睡眠时间的标
准，应以第二天不会感到身体
疲乏，感觉精力充沛来确定。
同时，适当进食一些健脾益气
的食材可起到缓解疲劳的作
用，如黄芪、党参、太子参、花
旗参、茯苓、山药、莲子等。

二、饮食不节

1、饮酒过量
春节聚餐多，吃饭不停、

酒局不断。然而饮酒一旦过
量，轻则引发胃肠炎，重则诱
发心脑血管疾病，增加肝脏负
担，有的还会引发酒精肝、肝
硬化。

方案：量力而行，不要拼酒
应对：《本草纲目》曰：“痛

饮则伤神耗血，损胃亡精，生痰
动火。”从健康的角度来说，饮
酒要因人而异、量力而行，不要
拼酒、过度劝酒。喝酒前吃些
食物，可以大大减少酒精对身
体的伤害。几种酒兑着喝，或
短时间内喝两种以上的酒，以
及喝冰镇啤酒等都十分伤身。
相比于饮酒，喝茶则是更好的
养生之法，真正养生宜喝淡茶，

浓茶则易伤身体。此外，可以
泡葛花茶（葛花 10g 泡茶饮用），
有解酒、护肝、助消化的作用。

2、饮食过度
过年期间，往往大鱼大肉，

以荤为主，煎炸食品的“出镜
率”也非常高，菜肴烹调时放的
油盐也比平日多。很多人吃进
大量年食，把肚子撑坏了，小到
消化不良、胃腹胀痛、呕吐腹
泻、便秘口臭等胃肠道问题，大
到发生急性胆囊炎、胰腺炎、阑
尾炎的患者并不少见。

方案：荤素搭配，七八分饱
应对：《黄帝内经》提出

“五谷为养，五果为助，五畜为
益，五菜为充，气味合而服之，
以补精益气”的合理膳食配伍
原则。同时，可在春节期间适
当辅助健胃消食、清热降火的
中药，改善症状。

“排毒防癌”“排毒养生”“排
毒养颜”“排毒减肥”等等，近几
年的社会养生热潮中，老百姓常
听到一种论调，就是人体万病之
源、万恶之源就是体内有“毒”或

“毒素”存在。人要想健康长寿，
就应该经常“排毒”，并由此衍生
了铺天盖地的“排毒”养生说及
其衍生保健品和食品，“俘虏”了
一大票粉丝。那么中医又是如
何看待“排毒”的，听听广州中医
药大学第一附属医院副院长林
丽珠教授怎么说。

别相信泻药或节食就
能排毒养颜

很多人认为“排毒”出自中
医，是中医的治疗方法。其实，
这是误解，“排毒”是一个舶来
词，最早源于日本。“排毒法其
实就是中医的下法、发汗法，只
是解毒法的一种，有一定的治疗
作用。”林丽珠教授说，“但也有
很多副作用，应中病即止、不可
多用，以防损伤正气。”

某些排毒养颜保健食品中含
有大量大黄、番泻叶等。这类原
料内含有蒽醌类物质，长期使用
可导致结肠黑斑和息肉，恶化肠
道环境，引发严重肠道疾病。这
类物质本身就是“毒药”，长期过
度使用对身体本身就是一种毒
素。在中医上，芒硝用于泄热通
便，用量一般为 3-9 克，神医胡
万林所配药物用量竟然高达1-2
斤，最后造成多人死亡。

所以，不要相信泻药或节食
就能起到排毒养颜抗癌作用。
至今，国家规定的保健食品功能
只有 28 项，其中并无“排毒”和

“养颜”之说。“排毒论滥用”不符
合中医理论，更有悖于“辨证施
治”的原则。

内服和外治，中医“解毒”

中医理论认为，要想“不被

毒害”（不生病），首先就是要“治
未病”，做好养生保健，避免接触
各种“毒”（致病因素），防止“有
害行为”过度摄入“有害物质”。
但一旦生病了，要善用“毒药”来

“解毒”，以偏纠偏，拨乱反正，让
人体回归到正常的状态，这也是
最关键的。

林丽珠教授说道，“解毒”指
的就是通过一定的行为、食物或
者药物，祛除体内或体表的过
度、超标的“毒素”。因病情不
同，有内服和外治等各种不同方
法。通常包括：

1. 避免“饮食不洁”，避免误
食或接触有毒食物。对于存在
一 定 的“ 毒 ”的 食 物 ，烹 调 的
时候，通过配伍，降低有害的摄
入，如蒸鱼虾蟹贝壳类食物，常
配用生姜、葱、蒜、紫苏、九层塔
（潮汕人称之为金不换）等来调
味解毒。

2. 避免“饮食不节”，避免过
度的行为造成的“毒害”。中医
很早认识到过度行为对人体的
伤害，如暴饮暴食对肠胃的伤
害，所谓“饮食自倍，肠胃乃伤”，
因此讲究“七八分即可”。

3. 饮食药物合理配伍，降低
药物本身有害物质的堆积。这
个 在 药 物 炮 制 学 方 面 最 为 体
现。按特定的炮制方法减除药
物的毒性，或通过药物的配伍协
调而缓和药物的毒性。

4. 合理养生，避免蛇虫犬兽
螫咬所致的毒害。

5. 身体有“毒”了，就要“解
毒”——按照《内经》所说，热者寒
之，寒者热之，虚者补之，实者泻
之。如血分热毒，宜凉血解毒；阴
寒凝滞成毒，常用温中散寒而祛
之；气血津液不足成“虚毒”，可针
对性补充解毒；痰湿化浊成毒，则
要祛痰化湿、泻浊解毒。这也是
中医辨证治病最基本的出发点，
中医药治癌也不例外。
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广州中医药大学副校长、广东省中医院副院长 张忠德教授

胃胀不舒又失眠 德叔一招全搞定
文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中

陆女士年轻时落下了老胃
病，总是觉得肚子饱胀，尤其是
吃饱饭或吃番薯、芋头等含淀
粉较多的食物后胃胀更明
显。辗转多家医院就诊治疗，
却是不能断根。去年家里新
添了个小孙子，不巧此时陆女

士的胃病又犯了，胀满难受，常常
作呕，还时常便秘，加上小孙子白
天晚上不停哭闹，陆女士服用安
眠药之后，白天更加昏昏沉沉提
不起劲，胃痛更严重了。得知德
叔对杂病治疗颇有心得，家人马上
带着她来找德叔寻医问药。

医案 陆阿姨，55岁，胃痛

陆女士的问题，归根结底是
因为脾胃不和在作祟。老胃病
患者久病必虚，脾胃功能失常，
所以胃部胀满不舒；脾胃失常导
致人体消化饮食功能减退，食物
积滞在胃肠，所以陆女士总是没
胃口。加上陆阿姨最近劳累过
度，各种问题接踵而至。心神被

扰动不安，晚上睡不好觉，脾胃
就更加虚弱。治疗上，德叔以调
和脾胃为主，养心安神为辅，经
过半个月中药治疗，陆女士胃胀
的问题明显改善，胃口渐渐好
转，不用吃安眠药也能一觉到天
亮。陆女士高兴地继续在门诊
调理以巩固疗效。

德叔解谜 脾胃不和在作怪

德叔强调，对于脾胃不和的
人群，首先要改变不良的生活习
惯：少吃生冷，切勿贪凉。中医
认为，脾胃是“后天之本”，人体
的气血是由脾胃将食物转化而
来，脾胃若正常运转，则人体能
时时得到营养的补充。过食生
冷导致寒从内生，贪凉则导致寒
邪从外而入，都是损伤脾阳的不
良习惯。长期下去，脾胃的运化
能力下降，引起一系列如胃痛、

失眠、口臭、便秘等问题。平时
可用穴位贴敷疗法。材料：焦三
仙、莱菔子各10克，艾绒5克，蜂
蜜适量。选穴：中脘穴。功效：
消食和胃。操作方法：将上述药
材打粉，放入艾绒、适量蜂蜜，调
成糊状；取少量药糊加热后放在
纱布上，敷于中脘穴（位于上腹
部，胸骨下端和肚脐连线的中
点。），待冷却后更换，每次敷
10-15分钟，每日1次。

预防保健 调理脾胃，贴敷穴位

德叔养生药膳房

健脾开胃汤

材料：泥 鳅 500 克 ，瘦 肉
250 克，陈皮 3-5 克，薏苡仁 30
克，麦芽 20 克，生姜 3-5 片，精
盐适量。

功效：健脾益气，消食和
胃。

烹制方法：将泥鳅宰杀后，
剖腹去内脏，再用热水烫，洗去
黏液，入油锅煎至金黄色；上述
药材放入布包中，与食材一起
放入锅中，加清水 1750 毫升(约
7 碗水量)，武火煮沸后改为文
火煲 1.5 小时，放入适量精盐即
可。此为3-4人量。

养生方日
今立春后要这样食疗养生！

文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 刘庆钧

每逢春节胖三斤
“祛湿、健脾、消食”药材用起来

文/羊城晚报记者 余燕红 通讯员 许咏怡

食疗推荐

Tips

警惕“节日病”，健康过春节
文/羊城晚报记者 张华 通讯员 黄月星

塘葛菜马齿苋汤
【材料】塘葛菜1斤，马齿

苋1斤，瘦肉六两，盐少许。
【方法】塘葛菜、马齿苋、

瘦肉分别用清水洗干净，备
用；瓦煲内加入适量清水，先
用猛火煲至水滚，然后放入以
上全部材料，改用中火继续煲
1 小时左右，加盐调味，即可
饮用。

【功效】有健脾、清热、利
湿的作用。适用于腹胀腹痛、
腹泻、小便不利等。

健脾清热食疗方

专家简介：
广东省妇幼保健院妇科

主任、二级主任医师、博士研
究生导师。广东省“五一”劳
模、国务院特殊津贴获得者。
广东省医学会妇产科分会副
主任委员、广东省妇幼保健协
会妇科专业委员会主任委员、
中国妇幼保健协会妇科肿瘤
专业委员会副主任委员

HPV疫苗接种的热点问题
专家这里都说清楚了 文/罗喜平

“排毒”养生靠谱吗？
文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 陈壮忠 刘庆钧

春节长假将至，
骨科专家送您三个健康锦囊

文/羊城晚报记者 余燕红
通讯员 黄璀玥 张立志

图图//视觉中国视觉中国
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春节将至！然而
大家在吃年夜饭、守
岁、拜年的同时，也
常常会因外出游玩或
者作息紊乱深感疲惫
出现周身酸痛等不
适，如何过一个快
乐、舒适、健康的春
节假期，骨科专家送
您三个健康锦囊。

图图//视觉中国视觉中国


