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花木··

健康

春季感冒巧应对御寒有术保健康
牡丹二居委举办““如何预防春季感冒””讲座

春季是流行性感冒的高发季节，为了提
高辖区居民对流感的认识，增强预防保健能
力，3月 18 日，牡丹二居委联合花木社区卫
生服务中心在居委活动室举办了“如何预防
春季感冒”健康知识讲座活动，40 余人参加
了此次讲座。
花木社区卫生服务中心全科主治医生高

杨为大家讲授了一堂精彩的健康讲座。高杨
医生用 PPT的形式，首先为大家区别普通感
冒和流行性感冒，详细讲解了两种感冒的具
体症状、特点、潜在威胁、传播途径等，为大家
介绍了预防感冒的方法和生活小常识，如开
窗通风、勤洗手、多喝开水、根据气温变化及
时添加衣物，多运动、充足休息、均衡饮食、少

去人多拥挤、空气污浊的场所。高杨医生还教
给大家预防感冒的小妙招：用冷水洗脸热水
烫脚，喝白开水，多吃萝卜（鲜榨胡萝卜汁），
双手互搓等。高杨医生特别强调了乱用抗生
素、感冒后硬扛不看医生、乱输液的后果及危
害，并从中医的角度，针对风寒感冒和风热感
冒，介绍其症状、食疗方法和家庭常备特效
药———连花清瘟组方。最后，高杨医生总结
说：“感冒要重视，早预防、早治疗，针对不同
的感冒，选用不同的方法，才能取得事半功倍
的效果。”
本次讲座让社区居民受益匪浅，既向居

民普及了春季预防感冒的知识，又教会了大
家应对感冒的技巧方法。 （牡丹二居委）

本月 22种疫苗免费接种！！ 不限户籍
进入 3月份，天气逐渐转暖，各种病毒开

始活跃了！如果感染了麻疹病毒，最初会出现
高热、咳嗽、鼻炎和结膜炎等前驱症状，还可
能会出现比较严重的并发症。如果感染了脊
灰野病毒，就会引起小儿麻痹症（成人也可能
罹患此病）。市疾控中心称，以下几类人群可
以至居住地所在的社区卫生服务中心免费接
种这两种疫苗，非上海户籍也可接种！

哪两种疫苗？
麻疹是通过飞沫传播的呼吸道传染病，

传染性非常强。麻疹病例在出疹前 4 天至后
4 天均有传染性。感染麻疹后，最初会出现
高热、咳嗽、鼻炎和结膜炎等前驱症状。
3-4 天后可出现典型的斑丘疹，常伴有
39-40℃的高热。5 岁以下儿童和 20 岁以
上的成年人容易发生中耳炎、腹泻和肺炎等
严重并发症。
脊髓灰质炎可通过粪 - 口途径和口 -

口途径传播，在脊灰疫苗问世之前，脊髓灰质
炎是引起儿童终身残疾的首要病原。大部分

人感染脊灰后不会出现临床症状，但仍有不
到 1%的感染者可发生麻痹型脊灰，导致四肢
（主要是下肢）出现急性弛缓性麻痹。麻痹型
脊灰病例的病死率在儿童中为 5%-10%，在
青少年和成人中可达到 15%-30%。

哪几类人群可以接种？
麻疹类疫苗接种对象:
●8月龄至 16 岁，未按程序完成麻疹类疫苗
接种的儿童（最新最全疫苗接种程序）；
●新入学的大中专学生；
●本市麻疹高发地区的大中型企业中新进职
工；
●可能暴露于麻疹病例的医务工作者和教职
员工等，重点为护工、医学院新生、新进职工
等潜在的免疫空白人群；免疫空白人群指无
麻疹疫苗免疫史或免疫史不详（免疫史必须
根据明确的接种记录），无既往患病史或血清
学免疫力证据。
●免疫相对薄弱甚至空白的成年人，本市麻
疹高发区及有条件的区为儿童家长、从事早

教、儿童看护、护工、产后护理、家政等工作的
人员，或联合其他有关部门结合健康体检、婚
前体检等方式为成人开展接种。

注：麻疹类疫苗包括麻疹疫苗、麻疹风疹
联合疫苗（麻风疫苗）和麻疹、流行性腮腺炎、
风疹联合疫苗（麻腮风疫苗）。

脊髓灰质炎疫苗接种对象

◆2月龄至 16 岁，未按程序完成脊髓灰质炎
疫苗接种的儿童；
◆从我国脊灰高发地区来沪的新生，累计服
苗少于 3次或免疫史不详者。

特别提示：对于 2016 年 3 月 1 日以后出
生且外地来沪的宝宝， 请一定要仔细检查预
防接种证，如果仅有 bOPV 接种史（且无 IPV
或 tOPV 接种史）， 则需尽快至少补种 1 剂
IPV，详情咨询居住地的社区卫生服务中心接
种门诊。

OPV： 口服脊髓灰质炎减毒活疫苗
（bOPV 二价疫苗，tOPV 三价疫苗）

IPV：灭活脊髓灰质炎疫苗

如何享受补打疫苗福利？
最佳接种时间：3 月 1日至 3月 31日。
接种地点： 所在地就近的社区卫生服务

中心，或者按照用工单位、学校的通知，在机
构内的临时接种点完成疫苗的查漏补种。

接种费用：免费。
温馨提醒：
★如果没有在上海接种过疫苗， 首次前往门
诊请携带有身份证号码的证件。
★脊灰和麻疹疫苗可以同时接种， 不过与上
次接种同种疫苗要至少间隔 4 周。

（来源：上海疾控）

健康对女人更重要，健康是女人过好
一生的基础。女人一生对自己可能出现的
健康问题要知晓，该打疫苗、该做检查、发
现问题该进行治疗，什么时候都不能忽视，
不可懈怠。
不妨先从空间位置入手来认识自己，女

性的生殖器官自上而下分为以下几部分。

▋1.卵巢和输卵管
卵巢和输卵管被称为子宫的“附件”，

但实际上其中的卵巢却是主角。卵巢分泌
的性激素是主管红颜一生枯荣兴衰的“太
后”，它可以维持女性的生理功能和体态。
卵巢还具有存储和排出卵子的功能。输卵
管是拾取卵子、提供卵子和精子受精的场

所。病理方面，目前认为一部分卵巢癌是来
源于输卵管的远端。这两部分生殖器官位
置都很深，一般情况下很难被检查到。一旦
发现有症状或者发现有包块，可能就是疾
病比较晚期的表现。当然，有时候也可能是
输卵管积液所致。
很多异常子宫出血的罪魁祸首可能是

卵巢，当然也有可能是同级或更高级的器
官，如甲状腺、肾上腺、垂体、下丘脑等。卵
巢功能逐 渐衰退过程中会发生一些问
题，即通常所说的“闹更”，正规的说法是
绝经过渡期症状，包括骨质疏松、心血管状
态不稳定、生殖器官萎缩等，可根据情况做
适当补充和调整。还要注意卵巢早衰的问
题，也就是在 40岁之前就绝经了。
卵巢是发生肿瘤最多的人体器官，没

有之一！卵巢上可以发生良性肿瘤，也可以
发生恶性肿瘤。恶性卵巢肿瘤即卵巢癌的
治疗迄今仍不理想，筛查方法也不成熟。目
前能做的就是定期体检，每年一次，内容包
括妇科检查、超声检查以及抽血检查肿瘤
标记物。如果有条件做这些检查，一些卵巢
癌就可能被较早发现。鉴于目前认为输卵
管末端是卵巢癌的来源之一，故对于因为
种种原因需要切除子宫的妇女，即使保留
卵巢，也建议切除输卵管，目的是一定程度
减少卵巢癌的发生。

▋2.子宫
如果把子宫比喻成一间房子，宫腔就

像房间。宫腔的内壁有一层膜，为子宫内
膜，是供胎儿发育成熟的场所，也是女性每
月一次生理周期的源头。
需要关注月经情况。如果发生不规则、

与平常月经不一样的阴道出血，一定要重
视，不能轻易认为就是更年期闹的，要对子
宫内膜有无病变做出判断。
超声检查可以测量子宫内膜厚度。一

般认为，生育年龄妇女的子宫内膜厚度不
应超过 19毫米，绝经后妇女的子宫内膜厚
度一般不超过5毫米。当然，不能单纯通过
子宫内膜厚度来判断有无病变。研究认为，
对于有异常阴道出血的妇女，通过超声检
查子宫内膜厚度的价值更大。而没有异常
阴道出血的妇女，子宫内膜厚度检查的价
值就小一些。
如果超声检查提示子宫内膜异常，就

需要做进一步的诊断性检查。最有价值的
操作就是诊断性刮宫，将刮出的子宫内膜
组织送病理检查。还可以做宫腔镜检查，直
接观察子宫内膜形态，留取子宫内膜组织
做病理检查。
子宫肌层就如墙壁，其中最多的疾病

就是子宫肌瘤。近半数的妇女都可能有子
宫肌瘤，只是很多人因为没有症状没有被
发现而已。部分患者会有症状，如月经多、
白带多、腹痛、贫血或者自己发现盆腔有包
块，这通常提示子宫肌瘤的位置比较特殊
（如黏膜下肌瘤）或者肌瘤体积较大，多半
是需要处理的信号。定期的超声检查对于
发现和监测子宫肌瘤很有价值。
并不是所有的子宫肌瘤都需要治疗，

而且子宫肌瘤的治疗方法有多种选择。例
如，是完全切除子宫还是剔除肌瘤而保留
子宫，除了肌瘤本身的情况外，患者的意愿
很关键。子宫肌瘤也有恶变的可能，概率约
为 0.5%。恶变有一些征象，包括短期内子
宫肌瘤迅速长大，或者绝经后子宫肌瘤不

缩小反而长大，等等。

▋3.子宫颈
子宫颈是子宫的一部分，但鉴于它的

重要性和讲述方便，通常都单列出来。发生
在宫颈上的病变可以很轻，轻到正规的医
生根本不考虑治疗。也可以很重，比如子宫
颈癌。子宫颈癌的筛查价值非常肯定，因为
通过筛查能真正降低子宫颈癌的发病率和
死亡率。目前认为，直接针对病原体的检查
即人乳头瘤病毒检测更好，比先前沿用了
多年的宫颈细胞学检查更能发现异常。
宫颈糜烂是一个有争议的名词。可以

这么说，多数“宫颈糜烂”不是病，是宫颈
的柱状上皮生理性移位。但是如果出现白
带多、同房出血等症状也可以治疗。而且，
尽管“宫颈糜烂”这一疾病名称已经被废
弃，但也不能轻视这一表现，因为有些表现
为糜烂的病变，实际上是宫颈的癌前病变
和宫颈癌的早期表现。
阴道癌远比宫颈癌少见。实际上，阴道

的最常见疾病是各种类型的阴道炎，如滴
虫性阴道炎、霉菌性阴道炎、老年性阴道
炎、细菌性阴道病等。一旦出现症状，建议
到医院检查，对症下药。自己估摸着用药，
有时会适得其反。
发生在外阴的疾病较多，但严重者少，最严
重者为外阴癌。需要注意的是，出现外阴健
康问题后，不要因害羞而拖成大病，尤其是
老年女性。定期的妇科检查很关键，我曾经
给实习医生们编过一首如何早期发现妇科
肿瘤的顺口溜，最后一句是：外阴阴道，定
期瞧瞧！

（来源：花木社区卫生服务中心）

自上而下认识自己


