
今年3月8日既是妇女节，又
是世界肾脏病日。世界肾脏病日的
主题恰恰是“关注肾脏病，关爱女
性健康”，呼吁全社会共同关注肾
脏健康，维护女性健康！
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/健康养生

养 生 周 记

! ! ! !何为惊蛰？冬时
蛇虫藏伏于土中，不
饮不食，是为“蛰”；春
时天暖有雷动，惊起
蛰居之虫纷纷出走，
是为“惊”。如《月令七
十二候集解》所记：
“二月节，万物出乎
震，震为雷，故曰惊
蛰，是蛰虫惊而出走
矣。”
惊蛰时节，万物

复苏，春暖花开，最是
江南春三月，踏春赏
花正当时。平地一声
春雷响，爬虫走蚁应
声而起，四处觅食。踏
春赏花途中，不慎被
毒虫蛰伤，可就扫兴
了。毒虫蛰伤后，轻者
仅有局部皮肤症状，
严重者亦可引起寒战、高热等全
身中毒症状，不应忽视。所以预防
毒虫蛰伤要事先学几招防控术。

!" 外出赏花或者野外旅游
时，尽量穿长袖长裤，带遮阳帽，
减少皮肤的裸露，防止被刺毛虫
等蛰伤。

#" 保持衣物的整洁，避免穿
着肮脏、气味大的衣服；外出前避
免喝酒，吃葱、蒜，以免招引毒虫。

$" 尽量不要在树下玩耍，不
得在有马蜂窝的树下或附近野
炊，以免炊烟扰动蜂群而遭受攻
击。在遭受到马蜂或蜜蜂干扰时，
不得用手扑打，不得逃跑，而应静
止不动或慢慢向室内或者远离蜂
群的方向移去。万一被蛰几下也
不要慌，用网或布包头蹲下不动，
待蜂飞走后再离去。蜇伤后忌用
手搔抓和热水烫洗。

%" 户外登山时，携带手杖，
不仅可以提高步行的稳定性，减
轻腿部的负担，还能打草驱虫蛇。

&" 随身携带防蚊水、风油精
或者香囊等，借助香味驱散毒虫。

'" 做好环境卫生，清除杂
草，注意卫生间、厨房和饲养禽畜
等处的清洁卫生，家中保持整洁，
尽量避免潮湿脏乱，以免滋生蜈
蚣等毒虫。
不慎被毒虫蛰伤后，也不必

慌张，首先应检查伤处，若皮内有
毒刺，应先将毒刺拔除；蜜蜂、蚂
蚁、蝎子、蜘蛛的毒素是酸性，可
用小苏打水或肥皂水冲洗蛰伤
处；蜈蚣和马蜂的毒素是碱性，可
用食醋涂洗局部。最后用季德胜
蛇药片口服或水化后外敷。

如果自己不会处理或处理
后，伤处仍疼痛剧烈，周围红肿加
剧，或者出现寒战、高热、恶心、头
晕等全身不适，建议及时到医院
就诊。

单玮（上海中医药大学附属
龙华医院中医外科副主任医师!

! ! ! !很多学生在开学初往往会经历
一段心理适应期，害怕上学，有的无
故发脾气，睡眠不佳，心理学上称为
开学焦虑情绪。这种内心紧张的情
绪反应，常常伴随一系列生理和心
理反应，生理上出现肌肉紧张、心跳
加快、胃口不佳、精神疲惫等，心理
上产生苦恼、烦躁、担忧、郁闷等情
绪体验，有时也会产生胆怯、缺乏信
心和自我否定心理。

当学校、家长和学生三方面结
合，才能消除开学恐惧这种不良心
理。有开学焦虑情绪的学生可以从
身心两方面来调节自己的焦虑情
绪。首先，学生应当正确认识学校生
活和学习，保持平常心，调整好心
态，树立合理的学习目标，制定好学
习计划；其次可以通过多种方式放
松心情，减少压力，缓解焦虑。如做
适度的有氧运动，跑步、跳绳、打球

等，可以消除疲劳，放松身体，净化
心灵；再听一些悠扬、舒缓、空灵的
音乐来调节紧绷的神经，稳定情绪，
改善焦虑；找能理解自己、又能给
予帮助指导的人，倾述聊天，缓解
心理压力；通过自我暗示，学习掌
握呼吸放松法、渐进性肌肉放松法
等放松训练来控制、缓解焦虑情绪；
当然必要时可寻求心理医师进行专
业的帮助。

学校和家长要掌握必要的心
理卫生知识，学会用正确的方法引
导，为学生减压。学校应尽量创造
宽松有序的学习氛围，老师要关注
学生的心理状况，多一些交流和启
发，让学生有一个相对轻松的学习
环境。
缓解学生开学焦虑情绪，家长

的关心帮助很重要。家长要关注孩
子的心理，多和孩子沟通，帮助孩子

正确理解学习和放松的关系。特别
是要寻找孩子害怕上学、厌学的原
因，存在的问题，帮助孩子解决一些
实际的困难，让孩子放下包袱，树
立自信心。同时家长要加强对孩子
的行为管理，引导教育孩子做到玩
耍有度，抽出时间带孩子到书店或
图书馆培养学习兴趣，尽快适应学
习模式，避免学习不适应和开学恐
惧症。

周展红（上海中医药大学附属
岳阳中西医结合医院内科副主任医

师"国家注册二级心理咨询师!

! ! ! !全世界每年约有 &(万新增的
宫颈癌患者，而在我国，这个数字大
约为 !$万，且据统计，每 !&分钟，
就有一名国人死于宫颈癌，数字触
目惊心！不过，随着治疗手段的日益
发展以及高科技的介入，人类对抗
宫颈癌魔的把握度正在节节攀升。
宫颈下连阴道，上接子宫，像个

通道般连接着女性这两个神秘空
间，而令人胆颤的宫颈癌便在这里
肆意滋长，然后静待时机向外扩散。
目前已经明确的是，宫颈癌的发生
与 )*+（人乳头瘤病毒）的感染密
不可分。)*+ 感染非常普遍，约
,(-的女性都会感染这类病毒，但
大多数女性可以依靠自身的免疫系
统把 )*+清除，只有在不能及时清
除、长期持续感染的情况下才有可
能导致宫颈癌。

手术是宫颈癌首选的治疗方
式。过去，宫颈癌的手术方式主要是
开腹，而现在，宫颈癌精准手术日益
发展，腹腔镜手术已经成为主流。而
令人欣喜的是，随着微创技术的发

展，“达芬奇机器人”在宫颈癌手术
中崭露头角。

这个机器人到底是个什么样
子？有了它就不需要医生了吗？机器
人又不是真人，它如何在活生生的
人身上施行手术？
其实，您误会“达芬奇”了。达芬

奇机器人并不是一个会说话会走路

的“仿真人”，而是一个手术系统，是
一种高级机器人平台。简单来说，它
就像给医生按上了一双高科技机器
手，由医生操作控制台、通过成像系
统指挥机械臂，突破了人眼局限、人
手灵活度界限和微创界限，更精准地
施行手术。它具有人手难以企及的优
势，可辅助完成精细复杂的各类高难

度手术，且手术创伤小、出血少、恢
复快，极大提升了手术的成功率和
安全性，为宫颈癌的成功手术增加
了砝码。
面对宫颈癌，早期可进行手术

治疗，中晚期或有手术禁忌则可行
放射治疗，部分患者可能需要进行
手术及放疗联合治疗。化学治疗则
主要用于晚期或复发转移的患者，
作为手术或放疗的辅助治疗。
随着微创技术的发展，宫颈癌

治愈后一般恢复都比较好。原位癌
的治愈效果最佳，五年生存率可达
!..-，中期患者五年生存率约 /.-

0,.-，晚期患者五年生存率 $.-1

&(-。如今，高科技的加盟，让专家
如虎添翼，也让宫颈癌无处遁形。作
为国内第一家引进达芬奇手术系统
的妇产科专科医院，复旦大学附属
妇产科医院至今已成功施行了 $2.

例宫颈癌“达芬奇”手术，手术效果
得到了广大患者的肯定。

华克勤（复旦大学附属妇产科
医院妇科主任医师"教授!

! ! ! !门诊上经常遇到 &.来岁的就
诊者，她们诉苦道，每天都感到很疲
乏，潮热多汗，晚上睡不好，天没亮
就会醒来，身心很痛苦。医生评估下
来都是典型的“更年期症状”，建议
使用激素治疗。但是多数患者毫不
犹豫地一口回绝，原因竟然是认为
“用了激素会让自己变胖”。

中年女性朋友对“激素治疗”不
够了解，误会又深，已经成为治疗更
年期综合征的“拦路石”，误区难除
比医治本身更为棘手。
众所周知，雌激素确实有增加

身体水钠潴留的作用。不过必须强
调的是：目前激素治疗中使用的雌
激素几乎都是天然雌激素，且用量
都很少。临床使用中发现体重增加
源于激素治疗的很少见。所以爱美
的女性朋友不用担心。

而与此相对的是，绝经对女性
健康影响重大。一方面绝经过程中
伴发的“更年期”症状会明显影响生
活质量；另一方面在这一特殊时期
萌芽的退化性疾病，如心脑血管疾
病、骨质疏松等，还会影响老年期健
康。而事实上，激素补充治疗是缓解
更年期症状最有效的手段，也可以
显著预防绝经后的骨质疏松、心血
管疾病、泌尿生殖道不适及老年痴
呆等。所以，在进行全面的评估、明
确适应证并且没有禁忌证的情况
下，由医生指导进行个体化的激素
治疗是非常重要的。

除了认为用激素会变胖外，还
有一种误区是认为激素治疗会致
癌，这个主要是聚焦在激素治疗后
乳腺癌和子宫内膜癌的风险上。现
在研究认为：使用激素治疗对健康
人来说，乳腺癌风险是很小的。大概
使用 !年每 !...人中增加的乳腺
癌小于 !人。这个风险远远小于如
体育活动少、肥胖和饮酒所带来的
风险。当然对于已经患有乳腺癌的
患者，不支持使用激素治疗。

而对于预防子宫内膜癌来说，
目前对有子宫的女性在补充雌激素
的同时添加孕激素，子宫内膜癌早

已不再是问题了。反而还可以提供
更好的子宫内膜保护，子宫内膜增
生和癌变的发病率较正常人群更
低。希望大家以后不要再使用“有色
眼镜”看待这种有效的治疗方法，不
要再谈“激素”色变。
激素治疗只是绝经期管理的一

个方面，女性朋友要安然度过更年
期，还要从心理、生活方式上做好充
足的准备，这样才能保持良好的心
情，拥有健康的身体。

李斌（复旦大学附属妇产科医
院妇科主任医师）

本版图片 !"

! ! ! !肾脏疾病因为经常毫无症状，
被称为“沉默的杀手”，但这个杀手
却会对人们的生活质量产生重大影
响。据统计，中国慢性肾脏病患病率

高达 !.",-，估计我国现有成年慢
性肾脏病患者高达 !"#亿。
女性是社会和家庭的重要组成

部分，对于女性肾脏疾病和与医疗
有关的问题对当前和下一代都将产
生深远的影响。但女性具有一些容
易罹患肾脏疾病的独特风险，需要
我们加以关注。
首先，怀孕会增加肾脏病的发

病风险，或是加重原本就患有的肾
脏疾病。怀孕对女性来说是一种特
殊的状态，在过程中可以诱发肾脏
病，称为妊娠期肾脏病，包括肾盂肾

炎、妊娠期急性肾衰、产后特发性急
性肾衰以及妊娠期高血压综合征所
致的肾脏改变（妊娠高血压、先兆子
痫或子痫）等。有部分女性本来就患
有慢性肾脏病，怀孕后肾病风险就
更高了。无论是妊娠期肾脏病还是
女性慢性肾脏病患者妊娠，母亲和
胎儿发生不良结局的风险都是明显
增高的。母子健康关系着整个家庭
的幸福，重要性不言而喻。
其次，女性多种自身免疫性疾

病（如系统性红斑狼疮、类风湿关节
炎等）的发病风险相对男性更高，这

与女性的激素水平密切相关，这些
疾病都能导致慢性肾脏病的发生。

再次，其他女性高发疾病（如
乳腺癌等），以及诊治导致的继发
肾脏损害（如化疗药物肾损害）也
不容忽视。
最后，女性由于生理结构的关

系，尿路感染的发病率较男性高，慢
性尿路感染可以导致慢性肾脏病的
发生。同时，尿路感染的治疗药物导
致的肾损害也不容小觑。
倪兆慧（上海交通大学医学院

附属仁济医院肾内科主任医师!

解开“达芬奇密码”
精准切除宫颈癌

更年期
用了激素真的会变胖吗？

肾脏疾病与女性健康紧密相关
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家校学生三方结合克服开学恐惧症


