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计划生育委员会

与业业业业业

为提高人们对艾滋病的认识， 世界卫生组织将每年
的12月1日定为 “世界艾滋病日”。 今天是第29个 “世界
艾滋病日”， 我国的主题是 “携手抗艾， 重在预防”， 旨
在号召以实际行动预防艾滋病流行。

健康日历

世界艾滋病日

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

感冒别戴隐形眼镜

白天睡太多易得糖尿病

冬天气候干燥， 手指皮肤角
质层易干裂， 恼人的倒刺就出现
了。 处理不当， 伤口容易感染。
皮肤科医生建议， 正确的处理方
法是： 先用40℃左右的温水泡手
5分钟， 再用锋利且清洁的指甲
刀从倒刺根部整齐地剪掉， 然后
最好再涂一层护手霜。

许多抗感冒、 止咳和止痛药
物中， 都含有抑制眼泪的成分，
这些成分可能减少泪液分泌量，
使隐形眼镜在眼中的滋润环境受
到影响， 导致眼睛干燥， 视力模
糊， 影响佩戴的舒适感。 建议一
旦得了感冒， 最好将隐形眼睛换
成框架眼镜。

日本东京大学的研究发现，
白天打盹时间过长会让糖尿病风
险增加46%。 打盹时间过长会导
致人们进入深度慢波睡眠状态，
无法完成正常的睡眠周期， 形成
一种名为 “睡眠惯性” 的现象，
它会让人感到昏昏沉沉， 迷失方
向， 甚至比打盹前还要困倦。

一到冬天， 人们总想吃点什
么东西“补补”。不妨吃点核桃、花
生、杏仁、腰果等坚果。 坚果富含
维E、维B，以及铁、锌、钙、镁等矿
物质及一定数量的蛋白质， 这些
物质不仅能补充营养， 还利于人
们在冬天抵抗寒冷。

冬吃坚果补身抗寒

长倒刺了泡泡手再剪

中国疾控中心发布的法定传
染病报告显示， 今年1月至8月，
全国艾滋病新发病例 34401例 ，
死亡8817例。 市卫计委此前发布
的 《2015年度卫生与人群健康报
告》 显示， 截至2015年年底， 北
京市存活的艾滋病病毒感染者及
病人为13299例 。 2015年全市共
报告新增感染者及病人3113例 ，
从年龄结构上看， 47.81%的新增
感染者及病人在25岁至34岁的年
龄段 ； 其次为15岁至24岁年龄
段， 占比达到21.2%， 总共占比
超过69.01％。

针对目前的传播特点， 相关
部门在加大对高危人群的干预、
宣传、教育的同时，普通人尤其是
青年人， 更要提高对艾滋病相关
知识的认识，从源头开始预防。

唾液会传播艾滋病吗？

唾液内的确含有艾滋病病
毒， 但其中的病毒量是很少的。
艾滋病病毒要达到一定量才能引
起传播。 有人推算过， 如果要使
唾液中的病毒达到致感染量， 恐
怕要一次吞下20毫升以上感染者
的唾液。 唾液传播艾滋病是有前
提条件的， 诸如打喷嚏， 共同进
餐等是不会传染艾滋病的。

但是如果与有口腔溃疡并伴
随出血的艾滋病病毒携带者有深
吻等深度接触的话， 是有可能感
染艾滋病的。 此外， 眼泪和汗液
中也存在数量很少的病毒， 但一
般不会导致艾滋病的传播。

艾滋病毒三种主要传播途径

母子垂直感染。 亦有人称之

为垂直感染， 也就是如果母亲是
艾滋病毒感染者， 她极有可能经
由母体及母乳直接将艾滋病病毒
传给新生的婴儿。 目前全世界有
5～10%的艾滋病毒感染者经由母
子垂直感染途径感染艾滋病。

危险性行为。 所谓危险性行
为， 意指与艾滋病病毒感染者进
行没有预防保护直接有体液交换
的性行为， 是目前全世界艾滋病
感染的主要途径， 占全体艾滋病
患感染原因比率的70-80%。 这
主要是因为它集合了精液、 阴道
分泌液及血液 （伤口） 等多重感
染可能， 所以更增加了危险性。

血液感染。 分为输血感染和
共同针头感染。 艾滋病病毒在血
液和精液中的浓度是唾液中的十
倍、 泪水的一千倍。 所以经由输
血， 特别是经常一旦失血就必需
大量输血的血友病患， 万一输入
筛检疏漏或在空窗期的艾滋病病
毒污染血液， 亦会因此而感染到
艾滋， 但可能性极低。

共同针头感染是另一个典型
由血液直接感染的的途径， 是与
药物滥用者或吸毒者于未经消毒

的情形下轮流共用针头， 血液中
的艾滋病病毒经由静脉注射可直
接进入血管。 全世界因共用针头
而 感 染 艾 滋 病 毒 的 比 例 占 5 -
10%， 在欧洲则更高达50%， 我
国此类比例较少占到5.3%。

无需“谈艾色变”
应避免误区提高警惕

当前， 艾滋病诊疗进展日新
月异， 原来的 “超级绝症” 已经
变为一种可以长期存活的慢性疾
病， 就像高血压、 糖尿病等疾病
一样。 不同的是， 艾滋病作为一
种目前尚无法根治的传染病， 如
果不适当的预防便有被传染的可
能 ， 所以 ， 在日常生活中无需
“谈艾色变”， 但也应提高警惕，
避免意外感染。

不去非法采血站卖血， 不涉
足色情场所， 不要轻率地进出某
些娱乐场所， 任何场合都应保持
强烈的预防艾滋病意识， 不要存
在任何侥幸心理， 不要因好奇而
尝试吸毒。

生病时要到正规的诊所、 医

院求治， 注意输血安全， 不到医
疗器械消毒不可靠的医疗单位特
别是个体诊所打针 、 拔牙 、 针
灸、 手术。 不用未消毒的器具穿
耳孔、 文身、 美容。

不与他人共享剃须刀、 牙刷
等， 尽量避免接触他人体液、 血
液， 对被他人污染过的物品要及
时消毒。

给艾滋病病人采血及注射
时， 注射器应采用一次性用品，
病人的血液、 排泄物、 污染的物
品应进行彻底焚烧。 病人的器皿
及医用器械要专人专用， 如病人
的刮脸刀 、 牙刷 、 毛巾 、 茶杯
等。 接触后要用肥皂洗手消毒。

呼吸保护器具有哪些？

呼吸保护器具分为两大类 ：
一类是过滤式呼吸保护器， 当空
气通过过滤装置时， 污染物被阻
留过滤， 而空气得以净化； 另一
类是供气式呼吸保护器， 利用未
经过污染的外部气源， 向佩戴者
提供洁净空气。

过滤式呼吸保护器： 常用的
品种有普通口罩、 活性碳口罩、
半面罩呼吸保护器、 全面罩呼吸
保护器等。 值得注意的是， 过滤
式呼吸保护器的作用仅仅是过滤
空气中的有害物质， 没有空气主
动输送。 因此， 对缺氧空气环境
提供不了任何保护作用， 不适用
于空气中污染物浓度高或氧气浓
度低等密闭空间环境。

供气式呼吸保护器： 供气式
呼吸器主要有长管洁净空气呼吸
器、 压缩空气呼吸器和自备气源

呼吸器三种。 适用于空气中污染
物浓度高或氧气浓度低等密闭空
间环境。

选择防尘口罩的三大原则

1.口罩的阻尘效率要合适 。
阻尘效率越高， 进入肺部的呼吸
性粉尘就越少。

2.口罩与人脸形状的密合程
度。 因为空气就像水流一样， 哪
里阻力小就向哪里流动。 当口罩
形状与人脸不密合， 空气中的粉
尘就会从不密合处泄漏进去， 进
入人的呼吸道。 那么， 即便选用

滤料再好的口罩， 也无法保障健
康。

3.佩戴舒适。 合格的防尘口
罩呼吸阻力要小，重量要轻，佩戴
卫生，保养方便，这样劳动者才会
乐意在工作场所坚持佩戴。

如何辨别真假活性碳口罩

市面上有许多伪造的活性碳
口罩， 虽然表面上看起来类似深
黑色 “活性碳” 布， 事实上仅经
过染色加工而已， 完全无法吸附
臭味或毒气。 真正的活性碳是经
过高温碳化并活化了的活性碳颗

粒或活性碳纤维， 即使再遇高温
也不易融化消失。

辨识方法： 将使用过的活性
碳口罩剪开， 取出黑色的活性碳
层， 用打火机烧， 若没有残留活
性碳粒或活性碳纤维， 则是没有
吸附效果的假冒伪劣产品。

携携手手抗抗艾艾 重重在在预预防防

佩戴呼吸保护器具 预防呼吸系统职业病

【链接】

规范服药
艾滋病毒感染者
也可生健康宝宝

一大部分职业病经呼吸道形成， 如粉尘， 有毒气体等。 在这些职业病危害因素较
多的工作岗位， 佩戴好呼吸防护器具是非常必要的， 企业应该在这些场所贴出警示标
志， 员工应认真配合， 佩戴好呼吸保护器具。

艾滋病毒感染者能结婚生小
孩吗？ 患者通过有效的抗病毒治
疗， 规范的服药能够使病毒的复
制几乎检测不到， 而且这个药对
胎儿的发育几乎没有影响， 所以
年轻的女性或者男性被病毒感染
以后， 是可以结婚的， 也可以生
一个健康的宝宝。

试纸可以检测出是否艾滋病
吗？ 社会上卖的一些检测试纸只
能做初步了解， 不能作为确诊的
依据， 要到正规的医疗单位检测
艾滋病毒抗体是不是阳性， 在这
个基础上再检测有没有病毒复
制， 再结合患者的临床症状、 体
征和病史， 最后给患者下结论。

□本报实习记者 唐诗

前前88月月全全国国新新发发病病例例3344440011例例
本本市市1155至至3344岁岁为为高高发发人人群群


