
元宵节已经过去，春节假期

已经渐行渐远，很多上班族回归

到了工作状态，而学生们也已回

归校园。从一觉睡到自然醒的悠

闲假期，猛然间面对快节奏的工

作学习状态，有的人会出现情绪

低落、恐惧上班上学、心不在焉，

甚至厌食失眠的情况。如果有这

些情况发生，很可能是“节后综

合征”惹的祸。

小李是一个上班族，在节日

里彻底放松了自己，走亲访友、

朋友聚会让生活也变得不怎么

规律了。上班后发现自己提不起

精神，导致工作效率很低，甚至

有些焦虑、失眠的症状。这让她

十分困扰，担心再这样下去会丢

了工作。于是就赶紧来向心理医

生求助。

小李说，春节过后特别不想

工作，心情特别烦躁。尤其是睡

眠不好，一想到工作就觉得很焦

虑，不知道自己怎么了。在网上

查了查相关的资料，就觉得自己

有点像抑郁症，又有一点像“节

后综合征”。所以就来医院确诊

一下，看看是不是得了病。

心理咨询师分析，假期“美

好生活”的结束导致的“终点效

应”容易激发内心的遗憾。因为

在假期中人的状态十分放松，上

班后需要从轻松的状态转换成

紧张的状态，每个人心里可能都

会有不适应，会有一段时间的情

绪低落，这是正常的现象，不要

把不愉快无限放大。

区精神卫生中心副主任医

师倪花表示，首先要明白“节后

综合征”会带来心理和生理上的

改变。上班族需要调节一下饮食

习惯，还要改变睡眠规律。此外，

很多人会在节后给自己罗列一

大堆计划，其中很多可能并不符

合自己的现状，这可能也是一种

压力。所以在制定计划的时候，

要结合自身特点符合实际情况。

回到工作岗位后需要将与同事

的关系重新建立起来，多交谈与

约个午饭都是不错的选择，这样

能让自己快速融入工作氛围。如

果在节后长时间出现失眠，那么

就要找医生开一些帮助入睡、抗

焦虑的药物。

不仅是上班族，近期前往心

理诊室咨询的学生也比平时有

明显增多。问题主要集中在不想

上学、做作业无法集中精神、心

情抑郁。对此，心理咨询师建议

学生可以先做一些自己感兴趣

的事情，比如听音乐、画画、运动

等，尤其是在压力大、焦虑的时

候，可以通过这样的方式缓解情

绪。此外，学生还可参加一些学

校组织的团体活动。同时，家长

对孩子的影响也是不可忽视的

重要因素。家长需要进行一些正

向的鼓励，多给孩子肯定与鼓

舞。在和孩子沟通的时候，尽量

要保持一种平等的状态。还有父

母也要正视自己的焦虑，他们的

一些行为可能给孩子带来更多

的焦虑。
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其实，HPV感染并没有我们想象的那

么可怕，对付它的方法其实有很多。但也

不容我们轻视，做到客观全面的认识，并

做好正确的防护措施，才可以最大程度地

降低HPV病毒对我们的伤害。

HPV虽是导致宫颈癌的直接杀手，但

是感染了HPV并不意味着会得宫颈癌。

宫颈高危型HPV以及持续性感染才是宫

颈癌的必要因素，简单来说，诱发宫

颈癌的原因是持续感染了高危型

HPV，作为最主要的高危型别，HPV16和

18型导致了70%的宫颈癌，这两种类型

都会让女性罹患恶性肿瘤的危险大大提

高。另外，有性生活的女性中40%-80%会

被HPV病毒感染，不过感染的机会大，清

除的机会也很大。感染HPV病毒都是暂

时性的，通常8个月后机体免疫力就会将

病毒清除，这种情况并

不会导致宫颈癌的发

生。只有少部分人群

因为抵抗力差，病毒

会出现反复感染，这

类人群才有诱发癌变的可能。癌前病变的

病人中又有很少一部分人才会发展为宫

颈癌。因为从感染高危型HPV至宫颈发

生癌变并不是一朝一夕的事，大概需要

10年左右，这就为宫颈癌的防治打下了

基础，而且发现得越早、程度越轻，越容易

治疗。

因此，尽早接种HPV疫苗是消除宫

颈癌最重要的一步。目前市面上的HPV

疫苗有二价、四价以及九价三种类型。其

中二价HPV疫苗能够预防由 HPV16、18

型引起的宫颈癌，四价HPV疫苗能够预

防HPV6、11、16、18四种病毒亚型引起的

宫颈癌，九价HPV能预防的亚型在四价

基础上又多出五种。因此三种疫苗中，九

价的预防范围更广，可预防90%的宫颈

癌。至于具体的接种年龄，不同类型的

HPV疫苗接种年龄有差异。最新公布的

资料显示，目前二价疫苗希瑞适和四价疫

苗佳达修的接种年龄都是9-45岁，但九

价疫苗佳达修-9的接种年龄还是16-26

岁。WHO认为这几种疫苗在宫颈癌的预

防方面是等效的，适时接种疫苗得到保护

更为重要。

但是需要大家注意的是，接种疫苗并

不是一劳永逸。目前来说，接种疫苗只能

是针对预防部分HPV感染引起的疾病，

而其他HPV感染引起的宫颈癌是不能预

防的，所以即使接种疫苗后，也要定期做

宫颈癌筛查。

多数人认识HPV病毒（人类乳头瘤病毒）是因为宫颈癌，宫颈癌是女性常见的一种恶性肿

瘤，发病数量仅次于乳腺癌。当宫颈癌被越来越多的人所认识，焦虑也随之而来。“我体检发现

HPV阳性，会不会得宫颈癌呀？”“怎么有人打了HPV疫苗，还是得了宫颈癌呢？”

■ 徐汇区中心医院妇科主任医师 李敏

可防可控 宫颈癌不再可怕
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