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【健康红绿灯】

绿灯
“糖友”适宜吃山药

山药中的黏液蛋白， 能使糖
类缓慢吸收， 抑制餐后血糖急剧
上升 ， 同时避免胰岛素分泌过
剩， 有效控制血糖。 山药中还含
有类胰岛素物质 ， 能够分解糖
类， 减少血液中糖分的积存。 最
佳吃法： 带皮蒸熟后剥皮吃， 同
时替换掉部分主食。

生活中不小心衣物上粘染了
油漆以后， 非常不容易去除， 你
能想到吗， 小小的风油精就可以
派上大用场。 只需要将风油精涂
抹在油漆的污点上， 反复揉搓数
次， 油漆即可脱落。 再放到流动
水下反复冲洗， 油漆即能完全去
除。

风油精除油漆

不少老年人喜欢用中药泡
脚， 但是此法并非人人适用。 泡
脚属热性刺激， 对于各种因虚寒
和淤血造成的手足冷、 畏寒、 关
节痛等有较好的疗效。 但对于热
性体质的人 ， 则可能 “火上浇
油”， 引起上火并且诱发其他疾
病。

红灯
体质偏热不宜泡脚

吃完橘子后不能马上喝牛
奶。 牛奶中的蛋白质易与橘子中
的果酸和维生素C发生反应， 凝
固成块， 不仅影响消化吸收， 还
会引发腹胀 、 腹痛 、 腹泻等症
状。 两者食用间隔最好以1小时
为宜。

吃完橘子别喝奶

□九宗

艾滋病是一种危害性极大的
传 染 病 ， 由 感 染 艾 滋 病 病 毒
（HIV病毒） 引起。 HIV是一种能
攻击人体免疫系统的病毒。 它把
人体免疫系统中最重要的T淋巴
细胞作为主要攻击目标， 大量破
坏该细胞 ， 使人体丧失免疫功
能。 因此， 人体易于感染各种疾
病， 并可发生恶性肿瘤， 病死率
较高。 HIV在人体内的潜伏期平
均为8～9年， 患艾滋病以前， 可
以没有任何症状地生活和工作多
年。

在地球上， 平均每分钟都有
一个孩子死于艾滋病 ， 有超过
1500万的儿童因为艾滋病而失去
父母。 中国是世界上感染艾滋病
毒人数最多的15个国家之一， 疫
情还在上升中。 尽管全国总体疫
情低流行， 但部分地区流行程度
较高； 在我国， 只有50%的人知
道自己的感染状态 ,更谈不上让
更多人接受治疗， 而我们在艾滋
病方面的治疗手段已经非常强有
力了， 治疗所用的药品对于延长
生命很有效果。 所以要让更多易
感染艾滋病的人及早接受检测 ，
及早接受治疗。

艾滋病的临床表现

发病以青壮年较多， 发病年
龄80%在18～45岁 ， 即性生活较
活跃的年龄段。 在感染艾滋病后
往往患有一些罕见的疾病如肺孢
子虫肺炎、 弓形体病、 非典型性

分枝杆菌与真菌感染等。
HIV感染后， 最开始的数年

至10余年可无任何临床表现。 一
旦发展为艾滋病， 病人就可以出
现各种临床表现。 一般初期的症
状如同普通感冒、 流感样， 可有
全身疲劳无力、 食欲减退、 发热
等， 随着病情的加重， 症状日渐
增多， 如皮肤、 黏膜出现白念球
菌感染， 出现单纯疱疹、 带状疱
疹、 紫斑、 血疱、 淤血斑等； 以
后渐渐侵犯内脏器官， 出现原因
不明的持续性发热， 可长达3～4
个月； 还可出现咳嗽、 气促、 呼
吸困难、 持续性腹泻、 便血、 肝
脾肿大、 并发恶性肿瘤等。

艾滋病的预防

目前尚无预防艾滋病的有效
疫苗， 因此最重要的是采取预防
措施。 其方法是：

1.坚持洁身自爱 ， 不卖淫 、
嫖娼， 避免婚前、 婚外性行为。

2.严禁吸毒， 不与他人共用
注射器。

3.不要擅自输血和使用血制
品， 要在医生的指导下使用。

4.不要借用或共用牙刷、 剃
须刀、 刮脸刀等个人用品。

5.使用安全套是性生活中最
有效的预防性病和艾滋病的措施
之一。

6.要避免直接与艾滋病患者
的血液 、 精液 、 乳汁和尿液接
触， 切断其传播途径。

■生活资讯

菜价持续上涨 鸡蛋价格回落
本周， 受季节性因素影响，

蔬菜批发价格持续上涨； 猪肉批
发价格涨幅趋缓； 鸡蛋供应量回
升， 批发价格随之小幅回落； 粮
油批发价格基本稳定。

粮油价格基本稳定。 受小麦
原粮供应充足影响， 富强粉价格
波动幅度较小， 基本以稳为主。
从市场上了解， 本市各品牌富强
粉每袋 （50斤） 批发价格约为80
元左右， 略低于去年同期价格水
平， 同比下降2.94%。 随着元旦、
春节集中消费需求临近， 面粉加
工企业将陆续提高开工率， 备货
量增加， 预计富强粉价格将小幅
反弹。 美国CBOT （芝加哥期货
交易所） 大豆期货价格周环比上
涨1.90%， 豆油期货价格周环比
上涨2.91%， 天津港进口大豆到
港分销价格每吨3040元， 周环比
持平。 据海关数据显示， 10月我
国大豆进口量为553万吨， 较9月
的726万吨下降24%， 为近6个月
来最低单月进口量， 但与去年同
期相比， 进口量仍增加35%， 10
月大豆进口平均成本为每吨404
美元， 月环比下降2.9%。 受大豆
原料供应充足价格持续下行影
响， 大豆油价格上涨压力有限，
仍将以稳为主， 预计本周粮油批
发价格基本稳定。

猪肉价格涨幅趋缓。 上周，
本市生猪收购价格小幅上涨， 屠

宰量有所减少。 顺鑫鹏程生猪周
平均收购价为每 500克 8.53元 ，
周环比上涨3.52%。 日均屠宰量
约为3845头， 周环比减少9.50%。
受近期雨雪天气影响， 不利于生
猪 运 输 ， 加 之 猪 肉 需 求 量 回
升 ， 致使批发价格持续上涨 。
本周， 随着降雪天气的结束， 交
通恢复畅通， 生猪供应量增加，
预计猪肉批发价格涨幅将有所放
缓。

鸡蛋价格小幅回落。 随着降
雪天气的减少， 北方地区鸡蛋运
输逐渐恢复通畅， 对本市鸡蛋供
应充足， 批发价格呈逐渐回落趋
势。 预计本周鸡蛋交易量持续增
加， 批发价格小幅下降。

蔬菜价格持续上涨。 受全国
大范围降雪及降温天气影响， 不
利于蔬菜生产、 采摘及运输， 致
使本市蔬菜冬季运行特点明显，
即冬储菜价格涨幅相对稳定， 叶
类菜价格快速上涨。 据天气部门
预测， 本周天气以晴为主， 蔬菜
供应量将规律性恢复， 但由于蔬
菜产地转换， 生产成本增加， 价
格下降空间有限， 预计本周蔬菜
批发价格持续上涨， 但涨幅将有
所收窄。

北京市职工物价监督总站
北京市发展和改革委员会价

格监测中心

本周价格走势预测

2015年 12月 1日是
第 28个 “世界艾滋病
日 ” 。 “艾滋病 ” ， 一
个离我们仿佛很远其
实很近的名词 ， 它是
以何种形式出现在我
们身边 ？ 又该如何预
防 呢 ？ 关 于 艾 滋 病 ，
你应该了解———

健康日历

世界艾滋病日

行动起来，向“零”艾滋迈进

关于艾滋病，
你应该了解的事

最近， 白领小王老是感觉到
眼睛干涩、 疲劳， 甚至出现红血
丝。 一到冬季， 很多工作中需要
长时间面对电脑、 手机的人都会
遇到类似情况。 近日， 本报记者
走访了北京爱尔英智眼科医院眼
科主任李克江， 听他讲讲冬季爱
眼护眼的那些事儿。

冬季干燥
易引发眼部疾病

李主任介绍 ， 在寒冷的冬
季， 天气越发干燥， 眼睛也容易
出现各种问题。 在室外， 风吹过
来， 有人会迎风流泪； 在家里使
用空调、 暖气， 导致室内空气干
燥 ， 眼睛不适感加剧 ； 在工作
中 ， 人们越来越依赖电脑 、 手
机， 而长时间盯着电子设备， 对
眼睛的损害也非常大。

正常人每分钟眨眼 20次左
右， 但长时间盯着电子设备， 眨
眼次数会减少到每分钟6次左右。
眼睛本来就脆弱， 冬季寒冷干燥
的气候 ， 加之用眼不当 ， 眼干
症 、 干眼症困扰着越来越多的
人。

合理搭配
保护眼睛从饮食做起

在冬季眼部干涩的时候， 不
妨用热饮来温暖我们的双眼。 喝
热饮的时候， 把杯子放在下巴下
方， 然后对着杯口吹气， 让蒸汽
散发在眼睛周围， 能够一定程度
上为眼睛补充水分。 饮用枸杞子
或决明子等明目类药材泡的茶，
效果会更好。

此外， 在平时的饮食中需要

注意营养平衡 。 多吃些粗粮 、
杂粮、 新鲜水果、 豆类等富含维
生素 、 蛋白质和膳食纤维的食
物 ， 芝 麻 、 胡 萝 卜 等 对 眼 睛
有 保 健功能， 牛奶、 鸡蛋 、 橘
子 、 红枣等富含维生素A的食
物， 对于眼睛的保护都是非常有
益的。

外部护理
全面保护心灵窗户

“除了饮食上要注意之外，
在平时的工作生活中， 我们还可
以通过一些外部的护理达到保护
眼睛的目的。” 李主任说， 使用
保湿滋润型眼霜、 外出时戴防护
镜、 不用脏手揉眼、 注意眼部卫
生等， 都是外部护理保护眼睛的
方式。

长时间面对电脑等电子产品
的人， 还需要定时休息， 在工作
空闲的时间远眺放松眼睛， 做眼
保健操等。

眼睛是心灵的窗户， 在寒冷
的 冬 季 ， 我 们 更 应 好 好 保 护
眼 睛 ， 不要让眼睛也蒙上 “雾
霾”。

感染艾滋病病毒的妇女可以
生下健康的婴儿吗？

可以的。 感染了病毒的母亲
生下的婴儿当中， 四个中有三个
不会受到感染。 如果母亲在分娩
前服用一个疗程的抗病毒药物，
做剖腹产， 且不采用母乳喂养，
那么她所产下的婴儿感染艾滋病
病毒的几率可以大幅下降到百分
之十。

蚊子会传播艾滋病病毒吗？
不会。 蚊子叮咬时， 把一个

人的血液吸入其胃里的一个部
位， 然后又把从胃里分泌出的唾
液注入人体肌肤 ， 导致皮肤搔
痒。 （蚊子的唾液会传播疟疾，
疟疾是由一种微生物引起的， 可
以存在于人体体内和蚊子体内）。
如果人们能从蚊子身上感染艾滋

病病毒的话， 那么各种年龄层次
的人感染的几率就更趋为一致。
但事实上不是这样的， 艾滋病病
毒的感染主要发生在年轻人身
上， 他们处于性活跃期； 还主要
发生在注射毒品的人身上， 以及
一些从母亲那里直接感染上的婴
儿。

接触感染艾滋病病毒的人会
受感染吗？

一般的接触不会， 病毒不会
通过空气、 皮肤或者唾液传染。
感染者的体液含有病毒， 但只存
在于血液 、 精液 、 阴道分泌液
中， 同时母乳也含有病毒足够导
致传播。 成年人感染艾滋病病毒
的途径必须是通过血液和血液接
触 （如通过注射器具、 输血和血
液制品） 以及性接触传染。

冬季干燥
更应重视保护眼睛


