
如何改善饮食？
1. 均衡饮食。 产褥期应该摄

入均衡的饮食， 例如五谷杂粮、 蔬
菜水果 、 优质蛋白质 （如瘦肉 、
鱼 、 豆类） 和健康脂肪 （如橄榄
油、 坚果）。 合理搭配各类食物，
确保获取全面的营养。

2. 补充足够的蛋白质。 蛋白
质是细胞修复和组织生长所必需
的营养素， 对于产褥期女性的康复
非常重要， 可以选择低脂肪的乳制
品、 禽肉、 鱼类、 豆类和蛋类等食
物来补充足够的蛋白质。

3. 多摄入蔬果。 蔬菜和水果
富含维生素、 矿物质和膳食纤维，
对于产褥期女性的康复非常有益，
建议每天摄入 5 种不同颜色的蔬
果， 以保证各种营养物质的摄入。

4. 补充足够的水分。 保证充
足的水分摄入可以防止脱水和便
秘的发生， 建议产褥期女性每天饮
用足够量的水， 同时适量摄入汤
类、 果汁和温热的饮品。

5. 控制食物摄入量。 产褥期
女性应该控制食物的摄入量， 避免
过度饮食和暴饮暴食。 适量的饮食
有助于维持体重稳定， 也可以减少
肠胃负担。

6. 避免刺激性食物。 产褥期女性
应避免摄入刺激性食物， 如辛辣、 油
炸食物和含有咖啡因的饮料等， 以防
止对消化系统和乳腺产生不良影响。

7. 注意膳食纤维摄入。 适量
的膳食纤维摄入有助于促进肠道
蠕动和预防便秘， 产褥期女性可以
选择全谷类食物、 蔬菜和水果等富
含膳食纤维的食物。

如何保证充足的睡眠？
1. 合理安排时间。 尽量减少

外界干扰， 合理安排时间来休息和
放松。

2. 利用宝宝的睡眠时间 。 充
分利用宝宝入睡时的空闲时间来
补充精力。

3. 保持良好的睡眠环境。 创造
一个舒适、 安静、 黑暗和凉爽的睡

眠环境， 有助于更好地入睡和休息。
如何积极有度地进行锻炼？
1. 适度加量。 从产后几天即

可逐渐增加日常活动， 如散步、 伸
展运动等。

2. 遵循医生或专业人士的建
议。 根据个人情况和医生的指导，
选择合适的恢复运动和锻炼方式。

3. 注意身体反应。 在运动过
程中， 注意身体的反应， 避免过度
劳累和剧烈运动。

如何获得心理支持与情绪管理？
1. 多与他人交流 。 与家人 、

朋友或其他经历过产褥期的妇女交
流， 分享感受和经验。

2. 寻求专业支持。 如果遇到
焦虑、 抑郁或其他心理问题， 及时
寻求专业人士的帮助和支持。

3. 自我照顾。 充分关注自己
的情绪和需求， 给自己一些时间和
空间来放松和恢复。

长沙市妇幼保健院
妇产科护理 曾立红
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■女性话题

宫颈癌筛查的常用方法
有哪些？

目前， 常用的宫颈癌筛查方法，
包括宫颈脱落细胞学检查 （TCT）
和人乳头状瘤病毒 DNA 检测。

TCT 检查的具体操作与妇科
检查类似， 先用窥阴器打开阴道，
充分暴露宫颈后， 用特制的工具
在宫颈鳞状上皮与柱状上皮交接
处， 按顺时针方向刷 5 圈左右， 取
得足够的脱落细胞， 然后把小刷
子放置到特制的试剂盒中交病理
科， 由病理科医师制片观察和分
析这些细胞是否存在异常。 这种
方法特异性高， 但敏感性较低。

人乳头状瘤病毒 DNA 检测的
取样与 TCT检查类似， 充分暴露宫
颈后， 用特制小刷子在宫颈管鳞、
柱状上皮交界部， 顺时针旋转 5 圈，
充分取得这个部位的细胞和组织，
再将取得的样本放入培养基培养，
并送入实验室， 通过 PCR 方法检
测， 进行HPV高危、 低危分型。 该
方法的敏感性较高， 但特异性较低。

宫颈癌筛查的频率和年龄？
WHO （世界卫生组织） 推荐

普通人群从 30 岁开始筛查， 每 5~

10 年重复一次， 艾滋病患者建议
提前至 25 岁， 每 3~5 年重复一次。
我国在 2017 年 《子宫颈癌综合防
控指南》 《2020 年美国癌症协会
指南》 中建议女性 25 岁开始子宫
颈癌筛查， 首选 HPV 检测， 或采
用每 5 年 1 次联合检测， 或每 3 年
1 次仅细胞学检查。

对于 HPV 筛查阳性而分流试
验阴性者， 建议 24个月内重复评估
一次； 艾滋病患者 12 个月内重复评
估。 对于筛查阳性， 有治疗指征的
患者， 建议 6 个月内尽快治疗， 若
失访， 建议在治疗前再次评估。

宫颈癌筛查有哪些注意
事项？

1. 如果女性有生殖器官的急
性感染， 如阴道炎症等， 暂不适
合做宫颈癌筛查， 需积极治疗原
发病， 停药一周左右后再进行宫
颈癌筛查工作。

2. 筛查要避开月经期， 一般
在月经干净后 3~7 天检查 。 宫颈
癌筛查前一周不建议同房， 不要
使用阴道药物， 以免同房或药物
影响筛查结果。

3. 妊娠期也可以进行宫颈细
胞学检查， 不会增加流产、 早产
等不良事件的发生。 妊娠期 HPV
检测主要是针对部分细胞学检查
结果为意义不明确的非典型鳞状
细胞的患者， 如细胞学筛查与高
危型 HPV 均为阳性， 可考虑进一
步阴道镜检查； 如细胞学为阴性，
高危型 HPV 阳性， 有 4%的患者可
能会出现子宫颈上皮内瘤变及以
上病变 （即宫颈癌）， 这类患者可
在分娩后重复双筛。

日常生活中如何预防宫
颈癌？

1. 接种 HPV 疫苗是目前预防
宫颈癌和其他相关疾病的重要手
段， 9~45 周岁女性均可接种 HPV
疫苗， 在此年龄段越早接种， 保
护效果越好， 其中， 9~15 周岁女
性是重点人群。

2. 树立自我保护意识， 安全
性行为， 正确使用避孕套， 避免
性传播疾病发生， 提倡通过健康
生活方式来提高免疫力。

湖南省邵东市廉桥镇
中心卫生院妇产科学 赵带兰

一声啼哭便是新生命的宣言，
新手爸妈正式开启人生新体验。 宝
宝的吃喝拉撒睡， 都是新生爸妈的
必修课， 由于缺乏经验， 看着自己
柔弱的小宝贝， 新手爸妈在很多问
题上往往束手无策。 下面就带大家
来了解一下新生儿护理那些事， 给
新手爸妈们支些招。

1.�母婴同室 充分抚慰和生理
性接触能够刺激新生儿生长发育，
因此， 应尽早将新生儿与母亲安
排在同一房间。 早接触 、 早吸吮
有利于新生儿发育， 有利于母婴
情感交流。

2.�舒适的环境 提供一个安静
舒适， 阳光充足， 通风良好， 温湿
度适宜 （温度 20℃~22℃ ， 湿度
55%~60%） 的环境。 新生儿体温调
节功能差， 易受外部环境影响， 温
度过低， 会引起新生儿， 特别是早
产儿、 低出生体重儿体温不升； 温
度过高， 会使新生儿体温上升。 因
此， 要根据气温变化， 及时为宝宝
增减衣被、 包裹。

3.�喂养 母乳是新生儿的最佳
食品， 可以提供全面营养， 且还有
多种免疫物质， 能够提高宝贝抵抗
力。 一般生产后 30 分钟即可让宝
宝吸吮， 宝宝早吸吮、 勤吸吮， 有
利于促进乳汁分泌。 同时， 乳母还
应保持愉悦的心情、 充足的睡眠和
合理的营养。 纯母乳喂养的宝宝按
需哺乳， 原则上 6 个月以内不需额
外喂水。 母乳实在不足或无法进行
母乳者， 使用奶粉喂养， 应严格按
照说明， 掌握好冲泡的方法。

4.�日常护理 新生儿内衣或尿
布最好使用柔软、 色浅、 吸水性强
的棉制品， 不要用化纤或者合成制
品。 衣服样式简单、 宽松少缝接，
易于穿脱， 不妨碍肢体活动， 冬季
不宜穿得过多过厚。 尿布白色为宜，
便于观察大小便的颜色， 且应勤洗
勤换， 每次清洗完后外涂适量护肤
油剂， 保持臀部清洁干燥， 以防尿
布皮炎发生。 尿布或尿不湿不宜包
裹太紧， 更不能使用带子捆绑。

新生儿体温稳定后可每日洗
澡， 洗完后， 要注意擦干皮肤皱褶
处， 如颈部、 腹沟股、 指缝等， 头
部痂皮， 不可强行剥落， 可以先涂
些植物油， 待痂皮软化后再洗净。

5.�脐部护理 脐部结扎后， 残
端一般会在 7 天左右脱落。 脐带残
端脱落前， 每日洗澡后应用棉签蘸
干水分或使用护脐贴， 再用 75%酒
精消毒， 保持局部干燥。 注意观察
有无渗血、 分泌物等， 如有渗血或
脓性分泌物， 应及时就医。 尿不湿
如果硌着脐带， 可以导致出血， 可
将尿不湿反折露出脐带。

6.�预防感染 接触新生儿前后
要洗手， 家人必须按时接种疫苗，
有感冒时必须戴口罩。 此外， 有皮
肤病、 呼吸道、 消化道或其他传染
病者， 不能接触新生儿。

湖南省岳阳市长炼医院
儿科 张海莲

了解新生儿护理
新手爸妈不迷茫

共同关注产褥期康复与护理

宫颈癌也称为子宫颈癌， 是女性生
殖道最常见的恶性肿瘤之一， 每年新发
病例数约 10 万人， 发病率在我国女性
恶性肿瘤中居第二位， 仅次于乳腺癌，
且发病人群呈年轻化趋势。 研究发现，
通过接种 HPV （人乳头瘤病毒） 疫苗、
定期筛查、 早期治疗三级预防措施， 能
有效阻断宫颈癌前病变和宫颈癌的发生
发展及恶化， 提高女性生活质量。 那
么， 该如何进行宫颈癌筛查呢？

产褥期是妇女分娩后的恢复期， 对于妇女来说， 这是一个需要特别关注和护理的阶段。 这个
时期， 女性的身体会经历一系列的变化和调整， 需要合理的保健和细致的护理来促进康复和恢复。

宫颈癌的三级预防及筛查方法


