
HPV病毒：潜藏的健康威胁
接种HPV疫苗是预防宫颈癌的有效手段

葛生活课堂

牛奶需要加热喝吗

农业农村部食物与营养发展研
究所所长王加启介绍，对于巴氏杀
菌奶来说，它的杀菌方式是低温杀
菌，所以不建议把牛奶烧开喝。牛奶
烧开后，其含有的活性营养成分，如
乳铁蛋白、免疫球蛋白、α-乳白蛋
白、β-乳球蛋白等，会有一定损失，
从而降低牛奶营养价值。

如果担心牛奶太凉，喝完后肚
子不舒服，可以试试以下方法。

1 .使用微波炉、温奶器、隔水加
热等方式，把牛奶加热至比体温高
一点，不凉就可以喝了。2 .搭配别的
食物，比如燕麦，中和牛奶的温度。
3 .把牛奶提前从冰箱中拿出来，放
置常温后饮用。

一天吃几个鸡蛋最好

中国康复研究中心北京博爱医
院副主任营养师史文丽介绍，现阶
段 ，根 据《 中 国 居 民 膳 食 指 南
(2022)》建议，可以每天吃1个鸡蛋
或每周摄入300～350克蛋类。如果
您是以下三类人群，可根据自身实
际情况，对鸡蛋摄入量进行调整。

生长发育期的儿童青少年、孕
期妇女、哺乳期妇女、健身增肌人
士，可以每天吃1～2个鸡蛋。疾病康
复期患者，当别的动物性食物摄入
不够时，可以每天吃1～2个鸡蛋。

患有高胆固醇血症、糖尿病、高
血压的人群，虽然需要对胆固醇摄
入量加以限制，但也不必完全拒绝
鸡蛋，可以隔天吃1个；超重肥胖人
群每周不超过6个鸡蛋为宜。

脾胃不好能吃水果吗

中国中医科学院中医门诊部主
任医师杨威介绍，脾胃虚寒通常表
现为食欲不振、腹泻、腹胀、畏寒等。
脾胃虚寒的人群，也可以适量吃水
果，但要注意以下3点。

1 .忌过量食用水果。有的人用
水果代替三餐，觉得还可以减肥，这
是不可取的。根据《中国居民膳食指
南(2022)》建议，每天摄入水果的量
应在200～350克。

2 .脾胃不好的人，可以选择吃一
些偏温性的水果，如樱桃、荔枝、桂圆、
榴莲等。尽量避免吃寒凉性的水果，比
如西瓜、草莓、猕猴桃、甘蔗等。

3 .刚从冰箱里拿出来的水果别
直接吃，常温放置至水果不凉再吃。

药片可以掰开服用吗

缓释片或控释片，需要保持药片
的完整性才能发挥缓释或控释的作
用，能够持续平稳地发挥药效，一旦
掰开或磨碎，不仅起不到这种作用，
反而会因为药物突然释放，导致浓度
在短时间突然增加而产生毒性。

有些药物对胃肠道有刺激性，有
些药物在胃酸环境中会丧失药效，为
了避免这两种情况，就做成肠溶片或
肠溶胶囊，这些药也不能掰开服用。

有些药物本身的味道难闻或者
很苦，做成胶囊或者包衣片，能覆盖
这种味道，容易吞咽。如果掰开，可
能会使孩子产生吃药的恐惧感。

有些药物要求嚼碎服用，目的
是能尽快释放，发挥作用。例如，助
消化的乳酸菌素和干酵母，抗酸药
硫糖铝、铝碳酸镁等，适合饭前半小
时或胃痛发作时嚼碎服用。

此外，有些药片中间设计了
“一”字或“十”字的刻痕，这样的药
就可以放心地按照刻痕掰开服用。
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为啥孕妈妈容易得“痔”？
医生建议：怀孕前，最好先到肛肠科查个体

焦守广 通讯员 赵梅 济南报道

很多人不知道，有些备孕女性也需要到
肛肠科查体，这是因为孕妇是痔疮的高发人
群，发生率高达76%，痔疮之于女性更容易
发生，其主要原因就是妊娠，因此也有“十男
九痔，十女十痔”一说。

为啥怀孕容易诱发或加重痔疮

济南市中心医院肛肠科主治医生路通
介绍，怀孕容易诱发或加重痔疮，主要原因
是孕期盆腔内血流量增多：随着孕周增加，
盆腔的血容量不断增多，大大加重了盆腔血
管的负荷，从而使肛周静脉侧支循环大量开
放形成痔疮，严重时可形成血栓性外痔。

孕妇在怀孕期间，体内激素水平会发生
变化，特别是孕酮的增加。孕酮可降低肠道
的蠕动速度，使食物消化变慢，也容易导致
便秘而诱发或加重痔疮。

随着孕期进展，子宫逐渐增大，会对盆

腔产生压力，直接压迫直肠和周围的血管，
影响血液回流导致静脉曲张；同时子宫增大
和压迫，也会导致便秘，两者均容易形成和
加重痔疮。

此外，孕妇经常吃高营养、高蛋白、高脂
肪的食物，同时由于身体变化和疲劳，运动
量相对较少，也是原因之一。

如何预防和护理孕产期痔疮

1 .合理饮食：饮食应以清淡、易消化为
主，多摄入富含纤维素的蔬菜、水果和粗粮，
如芹菜、菠菜、白菜、苹果、香蕉、玉米等。这
些食物有助于促进肠道蠕动，同时要保障充
足的水分，每日摄入的液体量建议为1 . 5
升—2升。

此外，山梨糖醇含量高的水果和果汁，也
有助于治疗和预防便秘，如西梅、李子等，必要
时在医生指导下使用通便药物，减少痔疮发
生。同时，应避免摄入辛辣、油腻、刺激性食物。

2 .养成良好的排便习惯，定点排便：避免

排便久蹲，排便时不要看书、玩手机等。
3 .适度运动：孕妇不要长时间久站或久

坐，经常走动，做孕妇操，适度配合提肛锻
炼，可以增强肛门括约肌，促进血液正常循
环。

4 .保持肛周清洁：每天用温水清洗肛门周
围，保持清洁干燥。温水坐浴，缓解肛门瘙痒和
疼痛。

5 .保持良好的心情：正确认识和护理痔
疮，不要过于焦虑，发现问题及时就医。

路通提醒广大备孕女士，如果既往有痔
疮病史，建议备孕前进行肛肠专科查体评
估；如果既往痔疮症状明显且反复发作，有
手术指征时，建议备孕前手术治疗，以避免
孕期痔疮加重时无法用药。

对于孕产妇合并痔疮的治疗，一般以保
守治疗为主，如痔疮严重脱出、出血不止或
疼痛剧烈等，可能需要手术治疗。

值得注意的是，在孕期，任何药物或治
疗方法，都应在医生指导下进行，以确保母
婴的安全。

郭蕊 济南报道

HPV病毒又叫人乳头瘤病毒,可引起人
体皮肤黏膜上皮增生，因为它和宫颈癌有密
切关系而备受关注。据济南市第四人民医院
检验科副主任技师申丽介绍，截至目前，已
确认存在超过200种HPV病毒的亚型，其中
大多数HPV感染并不会表现出明显症状。

高危型HPV的持续感染，可能导致宫
颈细胞发生异常变化，进而逐步演变为宫
颈癌。

HPV病毒感染
是宫颈癌主要致病因素

HPV病毒主要通过性接触传播，人是其
唯一的自然宿主。此外，它还可以通过间接
接触(如共用毛巾、浴巾等个人物品)、母婴
传播和自体传染(如手接触感染部位后再接
触其他部位)的方式引起感染。

申丽强调，在感染HPV后，绝大多数女
性会在2年内通过自身免疫力将病毒清除。
然而，仍有约10%或更多的女性会发生HPV
病毒的持续感染，这种持续感染可能导致宫
颈细胞异常，进而发展为宫颈癌。

宫颈癌是一种严重威胁女性健康的恶性
肿瘤，而HPV病毒感染正是其主要的致病因
素。因此，科学认知HPV病毒，了解其传播途径
和危害，对于预防宫颈癌具有重要意义。

申丽建议，公众应加强对HPV病毒的宣
传教育，提高自我保护意识，避免不必要的
性接触和不良生活习惯，以减少HPV感染的
风险。

HPV疫苗最佳接种时间
推荐在9岁至12岁之间进行

面对HPV病毒带来的健康威胁，接种
HPV疫苗成为预防宫颈癌等癌症的有效
手段。

申丽介绍，目前市场上常见的HPV疫苗
主要有三种类型：二价疫苗、四价疫苗和
九价疫苗。这些疫苗能够刺激免疫系统产
生对特定类型HPV的抗体，从而在人体接
触这些类型的HPV时，免疫系统能够迅速识
别并消灭它们，从而防止感染。

二价HPV疫苗可以预防HPV16和18两
种类型的病毒感染，这两种病毒是导致宫颈
癌的主要病原体。四价HPV疫苗则在此基础

上，增加了对HPV6和11两种类型的预防，因
此可以更加有效地预防宫颈癌和生殖器疣
的发生。

九价HPV疫苗则在四价疫苗的基础上，
进一步增加了五种HPV病毒类型的预防，包
括HPV31、33、45、52和58型病毒，从而提供
了更全面的保护。

申丽指出，HPV疫苗对于预防宫颈癌
具有显著效果。最佳接种时间推荐在9至
12岁之间进行，因为这个年龄段的女性尚
未开始性生活，接种效果更佳。如果错过
这个年龄段，也可以在13岁至45岁之间接
种HPV疫苗。

此外，HPV疫苗还可以预防其他由HPV
病毒引起的癌症，如阴道癌、外阴癌等。

需要注意的是，HPV疫苗并不适用于所
有人群。妊娠期妇女、免疫力低下人群和对
疫苗成分过敏的人，应该避免接种HPV疫
苗。同时，HPV疫苗也不能治疗已经存在的
HPV感染，也不能100%保证预防所有类型
的HPV感染。因此，在接种HPV疫苗前，应
咨询专业医生，了解自己的身体状况和接种
需求。

接种HPV疫苗后
仍需定期进行宫颈癌筛查

在接种HPV疫苗时，除了了解疫苗种
类和接种时间外，还需要注意一些风险和

事项。
申丽提醒，在接种HPV疫苗前，应先进

行HPV检测。如果检测结果为阳性，说明已
经感染了HPV病毒，需要等转阴以后才能注
射疫苗。

此外，接种HPV疫苗前，应避开特殊生
理期，如备孕期、怀孕期、哺乳期或月经期。
若处于感冒、发烧或过敏体质等情况，也不
能注射或者需要延期注射。

在接种HPV疫苗时，可能会出现一些局
部不适反应，如注射部位红肿、疼痛等。

申丽建议，接种后三天内不要洗澡，以避
免感染。同时，要保持性生活卫生，勤换洗内
衣，避免病毒感染。此外，还要保证充足的睡
眠，避免劳累和剧烈运动，保持清淡饮食。

虽然HPV疫苗对于预防宫颈癌等癌症
具有显著效果，但并非终身免疫。完成全程
HPV疫苗接种后，其保护效果可持续8-10
年，甚至更长时间。具体的有效时长因人而
异，会受到个体的免疫状态、生活方式、HPV
暴露风险等多种因素影响。

因此，在接种HPV疫苗后，仍需定期进
行宫颈癌筛查，及时发现并处理异常情况。

申丽强调，预防宫颈癌等癌症，需要综
合考虑多种因素，包括科学认知HPV病毒、
接种HPV疫苗、保持健康的生活方式以及定
期进行宫颈癌筛查等。通过综合施策，我们
可以更有效地降低宫颈癌等癌症的发病率
和死亡率，保护公众的健康和安全。
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