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龋齿是口腔科常见病，由细
菌感染破坏牙体组织导致，患者
对冷热酸甜等刺激会感到疼痛
感，且牙齿上会产生龋齿。

什么是龋齿
龋齿也可称之为蛀牙，是一

种在多因素作用下，导致的牙体硬
组织发生破坏。如果没有及时采
取有效措施治疗，容易引发多种并
发症，如牙髓炎、根尖周炎等。

龋齿的易感人群主要有以下
几类。

饮食习惯不良者 喜欢吃含
糖量较多的食物，如甜点、饮料
等。

口腔卫生欠佳者 平常没有
养成良好的刷牙、漱口习惯者。

抗龋齿能力较差者 比如，牙
齿不整齐、唾液分泌少的人员。

龋齿的分类
根据病变进展速度可以分为

以下几类。
急性龋齿 儿童是发病率较

高的群体，其病程发展速度比较
快，病变组织的质地较软，颜色为
浅黄色，比较容易去除。

慢性龋齿 也可称为干性龋
齿，病程发展相对比较缓慢，病变
组织质地干硬，颜色为黑褐色。

静止龋齿 龋病在进展过程
中由于发病因素的变化，龋损停止
于某个阶段不再继续发展的状态。

龋齿的预防
1岁前的预防 儿童在1岁前

就应该到口腔科医院检查牙齿，
通过针对性的口腔健康指导，使
家长与儿童的口腔健康意识得以
增强；还能对儿童牙齿的萌出情
况进行判断，对其患龋病的风险
进行评估，如果发现龋病，可以尽
早采取有效方法治疗，如果发现
儿童出现口腔疾病，如牙列畸形、
牙龈炎等，也能及时采取有效方
法治疗。

学龄前（4 岁~6 岁）的预防
对于这一阶段的儿童，应该要让
其养成良好的口腔清洁习惯，并
对乳牙龋病及时采取有效治疗。
如果儿童出现不良口腔习惯，如
吮指、咬下唇等，会导致上颌前
突、牙弓狭窄等口颌畸形的问题，

因此，家长要及时劝导孩子及时
戒除不良口腔习惯，或者到医院
口腔科诊治，通过有效的方法矫
正。乳牙龋病会导致孩子出现牙
痛、面部肿胀等症状，如果没有及
时采取有效方法治疗，将对恒牙
胚的发育带来不良影响，严重的
情况下可能对儿童颌面部的发育
带来影响。

学龄儿童（6 岁~12 岁）的预
防 换牙是学龄儿童口腔最大的变
化，通常是乳牙先出现松动脱落，
然后再萌出恒牙，如果乳牙没有掉
就萌出恒牙，容易导致恒牙排列不
齐。对于这一阶段的孩子，尤其要
防止牙外伤，如果出现牙龈出血、
牙齿松动等问题，应及时到医院就

诊，降低牙齿外伤概率。
青少年时期（12岁~18岁）的

预防 青春期的孩子容易出现牙
龈炎，主要是由于性激素水平变
化，加上堆积了很多牙菌斑所
致。因此，需要引导孩子采用正
确的刷牙方法，将牙菌斑清除。
如果出现牙龈出血的现象，需要
及时到口腔科进行处理，防止牙
龈炎更加严重。

综上所述，要想保障儿童口
腔健康，就要采取有效的预防措
施，定期到医院检查，并养成良好
的口腔卫生习惯，降低口腔疾病
的发生率。

（作者供职于青岛市即墨区
龙山卫生院口腔科）

女人其实有两张脸，一张是
照镜子时看到的面貌，大多数女
性都比较关注。而妇科医生在
意 的 则 是 女 性 的“ 第 二 张
脸”——子宫颈。女性一旦得了
子宫颈癌，会对身体健康产生极
大影响。

子宫颈位于阴道的顶端，在
子宫和阴道之间，属于女性的内
生殖器官，所以大多数女性没见
过自己的“第二张脸”。

子宫颈平时会受到很多伤
害，如月经、生育、流产、刮宫、同
房、炎症、病毒、包皮垢等，都会刺
激到它。这些慢性刺激短时间内

对身体没有太大影响，但是常年
如此就会引发各种各样的问题，
如急性炎症、囊肿、息肉、内膜异
位、宫颈肌瘤、增生、癌前期病变、
癌症等。同时，子宫颈表面缺乏
痛觉神经，甚至对切割针刺都不
敏感。由于看不见、摸不着、又没
感觉，因此，健康问题自然而然就
被忽略掉了。

子宫颈尽管属于女性的内生
殖器官，但是妇科医生在为患者
检查时是可以看到和摸到的，这
就给宫颈疾病的筛查和早期发现
带来了希望。

妇科医生普遍认为，子宫颈

癌是一种非常善良的癌症，因为
它的病因已经找到，子宫颈癌发
展与人乳头瘤病毒（HPV）感染
存在明确的因果关系，并且子宫
颈癌进展非常缓慢，从人乳头瘤
病毒感染发展到子宫颈的癌前
期病变再发展到子宫颈浸润癌
大约需要 5 年~10 年的时间，这
也就给我们医生和患者带来了
足够多的时间来发现它、干预
它。

目前，医学上已经有非常成
熟的、能够早期发现子宫颈癌前
期病变的三阶梯诊断程序：宫颈
筛查（TCT+HPV）+阴道镜检查+

组织病理学检查。
宫颈筛查对于广大女性来说

非常关键的，因为子宫颈癌前期
病变没有异常特征，普通的妇科
检查也看不出什么。

因此，定期进行子宫颈癌
专项检查非常关键。成年女性
需要在健康的情况下，到医院
做子宫颈癌的专项检查，医生
会将其纳入定期筛查人群，或
者让其进入三阶梯诊断程序，
把 子 宫 颈 病 变 扼 杀 在 萌 芽 状
态。

美国国立综合癌症网络发布
的子宫颈癌筛查规范是：女性开

始筛查的时间是性生活开始后3
年左右，不晚于 21 岁，终止时间
是70岁以后，要求10年内有3次
及以上子宫颈筛查。

可以这么说，成年女性只要
每 1 年~2 年进行一次宫颈筛查，
基本可以避免子宫颈癌。

女性朋友要关注自己的健康
问题，从饮食、锻炼、心理健康等
方面入手，全面提高自己的身体
素质。同时，要定期进行体检和
妇科检查，及时发现和处理健康
问题。

（作者供职于淄博市妇幼保
健院妇科）

如何护理女性的“第二张脸”
□谭立凤

坐月子是指孕妇产后用一个
月的时间进行休养。在此期间，
产妇们因为体虚，稍不注意就会
落下病根，因此，了解科学的产后
调养知识，对于产妇身体的恢复，
是非常重要的。

产后第一天就进补猪蹄汤、
鲫鱼汤类下奶物

人体是很精密的“机器”，婴
儿需求多少奶量，母亲产多少奶
量，一般是处于供需平衡的状
态。新生儿胃部犹如玻璃弹珠大
小，吃奶量并不大，同时新生儿在
母体子宫内已经储备了足够的水
分和营养物质，出生后可以维持

两三天的正常发育。如果产妇生
产后第一天就开始进补催奶食
物，奶水增加新生儿却吃不完，很
容易导致胸部胀痛、堵奶，甚至堵
塞乳腺管，严重时可引发急性乳
腺炎；同时，乳汁里脂肪含量过
高，也容易诱发新生儿腹泻、消化
不良等疾病。因此，产妇生产后
头几天饮食宜清淡，后期随着孩
子身体的逐步发育，再将食物多
样化，补充充足的营养。

坐月子期间不能洗头、刷牙、
洗澡等

尤其是在夏天坐月子期间，
长时间不洗头、不洗澡会导致头

发油腻，皮肤瘙痒，不但容易滋生
病菌，还可能出现许多不良后
果。有报道称，有的产妇生产后
一个月都不刷牙，就诊口腔科时
发现已经出现严重口腔问题，如
牙龈萎缩、牙齿松动，口气熏人。
现代经济生活条件明显提高，但
是要注意以下细节，如不可使用
凉水洗头、洗澡，刷牙也尽量使用
温水，洗澡、洗头结束后不可吹
风，防止寒邪侵袭。

产后不宜活动，应该整日静
卧

顺产当天、剖宫产第二天，医
生查房时就鼓励产妇下床适度活

动，因为生孩子过程中身体为了避
免过量出血，释放了很多凝血因
子，但这也容易形成血栓。因此，
产妇早点下床活动，可避免形成血
栓。此外，产妇长期卧床不活动，
容易造成产后肥胖；适度运动可以
促进肠胃蠕动，提高食欲。总之，
应该结合产妇身体状况，在不同时
期适度进行锻炼，如舒缓拉伸、饭
后散步、简单家务均可，动作要量
力而行，避免剧烈峻猛。

产后哺乳影响身材体形
有的产妇认为产后哺乳会让

乳房变小，或者认为会让乳房一
个大一个小，影响美观。中医认

为乳汁乃血液所化，哺乳不但不
会影响产妇身材体形，还会让其
达到减肥的效果；至于一个乳房
大，一个乳房小，那是因为在哺乳
时长期让婴儿吮吸一侧乳房造成
的，只要两边同样吮吸，是完全可
以避免的。同时，母乳喂养不但
可以增强婴儿抵抗力、免疫力，对
于产妇的身体健康也大有好处，
可以减少乳腺癌、卵巢癌的发病
概率，另外婴儿的吮吸可促进子
宫收缩，使产妇产后子宫早日恢
复至正常状态。

（作者供职于郑州大学第三
附属医院中医科）

产后坐月子的传统误区
□吴海浩

在女性的生殖健康中，子宫
内膜癌是一种需要引起重视的恶
性肿瘤。与许多普通妇科疾病相
比，子宫内膜癌的早期症状相对不
明显，容易被忽视或误解。因此，
了解子宫内膜癌的早期症状以及
与普通妇科疾病的区别非常重要。

什么是子宫内膜癌
子宫内膜癌是一种恶性肿

瘤，起源于子宫内膜组织的恶性
细胞。以下是一些常见的子宫内
膜癌早期症状。

异常阴道出血 较常见的症
状是异常的阴道出血，如不规律
的月经周期、间歇性出血、经期过

长或过量出血等。特别是在更年
期后仍有月经出血应引起警惕。

异常白带 会出现异常的阴
道分泌物，如黏稠的、血性的或恶
臭的白带。

盆腔疼痛 部分患者会出现
盆腔疼痛或下腹部不适感。

子宫内膜癌的成因有哪些
子宫内膜癌的成因尚未完全

明确，根据当前研究结果表明，子
宫内膜癌的成因主要在于子宫内
膜（子 宫 内 的 衬 膜）中 细 胞 的
DNA（脱氧核糖核酸）发生了突
变。此外，子宫内膜癌通常与雌
激素水平的异常增高有关。长期

暴露在高雌激素环境中，如不孕
症治疗中使用的雌激素药物、激
素替代疗法和肥胖等，都增加了
子宫内膜癌的风险。随着年龄的
增长，子宫内膜癌的发病率也会
增加，更年期后的女性更容易患
上子宫内膜癌。如果女性无排
卵、黄体功能不良导致的功能性
子宫出血以及卵巢不排卵引起的
不育，都会对子宫内膜产生影
响。如果是绝经后的肥胖，绝经
年龄大于52岁，这些是导致子宫
内膜癌的常见危险因素。

如何预防子宫内膜癌
保持合理的体重 肥胖是子

宫内膜癌的危险因素之一。通过
保持健康的体重，可以降低患病
风险。建议采取均衡饮食和适度
的体育锻炼来维持体重。

积极的生活方式 均衡饮食、
定期运动和戒烟等有助于维持身
体健康和免疫系统功能。选择高
纤维食物、新鲜蔬菜和水果，减少
饮酒，有益于减少患病风险。

控制雌激素药物使用 长期
使用雌激素类药物会增加患子宫
内膜癌的风险。如果需要使用激
素替代疗法或其他药物，请遵循
医生建议，并定期接受医学检查。

定期妇科检查 定期进行妇

科常规检查，包括子宫颈抹片和
宫腔镜检查。这有助于早期发现
异常，包括子宫内膜癌。

了解家族史 如果家族中有
子宫内膜癌病例，告知医生，并根
据医生建议进行必要的筛查。

子宫内膜癌的早期发现对治
疗和康复非常重要。通过了解并
警惕早期症状，我们可以更好地区
分子宫内膜癌和普通妇科疾病的
差异，避免将其误解为常见病症。
通过定期的妇科检查、积极地生活
方式和医生指导，我们可以降低患
病风险，保护自己的健康。

（作者供职于平度市人民医院）

合理膳食和科学的保健措施不仅有助
于孕妇健康，还对胎儿发育和未来的健康
产生深远影响。那么，处于妊娠期的女性
如何才能保证充足的营养呢？

基本营养需求
妊娠期是一个特殊的时期，孕妇需要

额外的营养来满足胎儿和自身的需求。
水、碳水化合物、蛋白质、脂肪、维生素、微
量元素、膳食纤维，这七大营养素必不可
少。碳水化合物是能量的主要来源，谷薯
类是不错的选择；蛋白质是胎儿生长的基
石，可以从瘦肉、鱼类、豆类等食物中获取；
脂肪有助于胎儿的神经系统和器官发育，
但要选择健康的脂肪来源，如橄榄油、坚果
和鱼油。

关键营养素
叶酸 叶酸在妊娠早期尤为重要，有助

于预防胎儿神经管缺陷。可以从绿叶蔬
菜、豆类和全谷类食物中获得。

铁元素 孕妇容易出现贫血。因此，铁
的摄入很关键。红肉如猪肉、牛肉、羊肉、
动物肝脏都是良好的铁来源。

钙和维生素 D 钙有助于胎儿骨骼的
发育，而维生素D有助于钙的吸收。乳制
品、鸡蛋等富含钙和维生素D。

维生素B6 服用维生素B6有利于孕妇
减轻早孕反应导致的恶心呕吐症状。富
含维生素 B6 的食物有：香蕉、黄豆、胡萝
卜、鸡肉、鸡蛋，鱼等。食谱推荐：糖醋白
菜、干烧冬笋、干煸芹菜、鱼肉水饺、蛋花
汤等。

合理体重增长和锻炼
适当的体重增长对母婴健康非常重

要。过度肥胖或过度瘦弱都可能导致并发
症。合理膳食、适量运动可以帮助控制体
重。孕期适合的锻炼形式包括散步、练习
孕妇瑜伽等。

补充营养的注意事项
补充营养是一个看似简单却充满细节

的过程，尤其需要注意剂量、时间等因素。
关注它能帮助孕妇更安全、更有效地补充
营养。

不推荐随意使用营养补品，它不能替
代均衡饮食，全面、多样的食物摄入是获取必需营养的最佳途
径。

增加必需营养素的摄入量，但过量摄入某些维生素和矿物
质会导致不良反应或与某些药物发生相互作用，如维生素A过
量摄入会导致胎儿畸形、影响神经系统发育等问题。

铁、钙、碘、维生素A、维生素D及叶酸等微量营养素缺乏也
可对妊娠期孕妇正常生理功能造成影响，如缺铁性贫血、子痫
前期、产后出血等。

孕妇在补充营养时应特别谨慎，应咨询专业医生的建议。
定期产检是确保母婴安全的重要手段。医生可以根据孕

妇个人情况提供针对性的膳食和保健，帮助她度过一个健康的
妊娠期。妊娠期的膳食和保健知识是保障母婴健康的重要环
节。通过了解合理的膳食需求、关键营养素、适当的体重控制
以及医学指导的重要性，孕妇可以为自己和胎儿创造一个良好
的营养环境。

记住，每位孕妇的情况都是独特的，最佳的做法是在医生
指导下制订个性化的膳食和保健计划，为即将到来的新生命奠
定健康的基础。

（作者供职于运城市中心医院产科）

预防儿童龋齿的措施有哪些
□史淑君

子宫内膜癌的成因和预防
□闫 密
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水痘是一种常见传染病，其
病毒可以通过呼吸道飞沫传播，
引起发热、皮疹及其他不适症状，
严重时可能导致并发症甚至危及
生命。

水痘的基本特点及传播途径
病原体和发病机制 水痘的

病原体是水痘-带状疱疹病毒。
该病毒主要通过呼吸道飞沫传
播，也可以通过直接接触破损皮
肤传播。感染水痘病毒后，病毒
逐渐扩散至全身，引起发热、皮疹
等临床表现。

传播途径 水痘主要通过患
者的呼吸道分泌物或疱疹液中的
病毒颗粒传播。患者在发病前2
天至出现皮疹后5天内均具有传
染性。未感染的人接触到患者的

呼吸道飞沫或直接接触患者的皮
疹，均可感染水痘。

水痘疫苗的原理和类型
疫苗原理 水痘疫苗通过引

入减毒的或灭活的水痘病毒，激
活人体免疫系统产生免疫力，从
而预防水痘。当人体感染水痘病
毒时，免疫系统能够更快、更有效
地抵御病毒，减轻疾病的症状和
严重程度。

疫苗类型 目前，市面上主要
有两种水痘疫苗：单剂疫苗和双
剂疫苗。

单剂疫苗是通过注射减毒的
水痘病毒来诱导免疫反应，通常
能够提供 7 年~10 年的持续免疫
力。

双剂疫苗则是将水痘疫苗

与带状疱疹疫苗组合在一起，可
以同时预防水痘和带状疱疹。
双剂疫苗一般在儿童接种疫苗2
个月~3个月后再接种一剂，以达
到增强免疫力。

水痘疫苗的接种策略
接种疫苗人群 根据世界卫

生组织（WHO）的建议，以下人群
应接种水痘疫苗。

1.没有水痘病史的儿童；
2.未感染水痘病毒的青少年

和成人；
3. 未接种过水痘疫苗的人

群。
接种疫苗时间和剂次 水痘

疫苗通常在儿童出生后 12 个月
~15 个月龄时接种。对于未接
种疫苗的儿童和青少年，可以

补 种 水 痘 疫 苗 。 对 于 特 殊 人
群，如免疫缺陷者和肿瘤患者，
应 在 医 生 指 导 下 进 行 接 种 疫
苗。

不良反应和禁忌证 水痘疫
苗一般是安全和有效的，少数人
会出现轻微疫苗反应，如注射部
位红肿和体温升高等。对于存
在过敏史的人群、某些免疫缺陷
患者和孕妇等，不宜接种水痘疫
苗。

水痘疫苗的优势和局限性
优势 水痘疫苗接种能够有

效预防水痘，减轻疾病的严重程
度和并发症。

接种疫苗可提供持久的免疫
力，减少感染水痘病毒的概率和
传播风险。

局 限 性 水 痘 疫 苗 并 不 是
100%有效，少数个体可能在接种
疫苗后仍然感染水痘病毒，但症
状一般较轻。

水痘疫苗无法预防已经感染
的水痘病毒，对于已感染的个体
仍需要隔离和护理。

水痘疫苗是预防水痘的重
要手段之一，通过激活人体免疫
系统产生免疫力，有效预防水
痘。尽管水痘疫苗有一定的局
限性，但其优势远大于不足之
处。我们应积极宣传推广水痘
疫苗，提高公众对水痘的认识和
预防意识，为人民的健康保驾护
航。

（作者供职于商丘市第三人
民医院感染性疾病科）

儿童水痘疫苗接种知识
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不孕症
你了解多少

□王 敏

据统计，在不孕不育症
群体中，需要医疗助孕的人
已占8%~10%。本文将从助
孕技术的研究和应用，以及
如何在日常生活中预防不
孕症，进行分析。

不孕症是如何造成的
不孕即怀不上孕，怀不

上孕的原因可能在于男女
双方，也可能在于男女任何
一方，需要查明病因。从女
性角度来看，可能存在输卵
管异常、子宫肌瘤等；从男
性角度来看，有精液异常、
免疫功能受损等。此外，还
会有其他原因，如潜在的卵
母细胞异常、受精障碍、胚
胎着床失败、遗传缺陷等，
都会造成不孕。具体表现
为一年以上未采取任何避
孕措施，性生活正常而没有
成功妊娠。

对女性而言，患有慢性
盆腔炎的患者，可以导致不
孕，会有慢性的腹痛、盆腔
痛这些症状；子宫内膜异位
症的患者，还会有痛经情
况。

对男性而言，激素水平
比较低、精子活力比较差为
常见不孕症状。

有哪些助孕技术
常见的助孕技术，包括

人工授精和体外受精胚胎
移植术两种。

人工授精是一种简单
的辅助生殖技术，它是将处
理后的男方精子通过医疗
器械注射到女性生殖道中，
让卵子和精子自由结合授
精，从而帮助不孕不育夫妻
成功怀孕。

针对男性不育症患者，
根据精子来源的不同，可以
将其分为夫精人工授精、供
精人工授精技术；而根据精

液放置的位置不同，分为后
穹窿内人工授精、宫颈管内
人工授精、宫腔内人工授
精，可以帮助不孕症患者恢
复生育能力。

针对女性不孕症患者，
从不孕症妇女体内取出卵
子，主要以体外受精胚胎移
植手术干预，通过在体外与
精子受精以后，培养成为早
期的胚胎，然后移植回女性
子宫，使其继续发育、着床，
成长为胎儿，是目前应用较
为广泛的一项辅助生殖技
术，适用于女方因素导致的
输卵管不孕、排卵障碍、子
宫内膜异位症以及男方的
少、弱精子症等，帮助不孕
症患者生育。

如何预防不孕症
在日常生活中，首先要

保持良好的生活习惯，不要
熬夜以及过量食用辛辣或
寒凉的食物，这是因为过度
熬夜会影响下丘脑-垂体-
性腺轴的功能，该功能一旦
紊乱，会影响到生殖系统，
导致排卵不好或者出现不
排卵，就会导致不孕症。另
外，减少人工流产、流产药
物的使用，避免影响卵巢功
能。同时，避免频繁的不洁
性生活，避免多个性伴侣，
一旦感染盆腔炎症，就会影
响到输卵管的功能，导致输
卵管不通畅，也会引发不孕
症。

综 上 所 述 ，针 对 不 孕
症，需要从日常生活中做好
预防措施，并于必要时借助
人工授精以及体外受精胚
胎移植术两种助孕技术，能
够更好地帮助不孕症患者
生育。

（作者供职于聊城市妇
幼保健院）


