
潜伏期是传播艾滋病病
毒危险时期

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。

特别要注意的是， 艾滋病感
染者本人在潜伏期内可能没有任
何感觉， 而其他人也不能从外观
上判断出来， 只有通过血液检测
才能确诊， 目前， 世界上90%的
艾滋病感染者并不知道自己已经
受到感染。 因此， 潜伏期是传播
艾滋病病毒非常危险的时期。

艾滋病病毒通过三种途
径传播

艾滋病病毒感染者及病人的
体液中含有大量艾滋病病毒， 具
有很强的传染性。 任何能够引起
体液交换的行为都有传播艾滋病
病毒的可能。 主要包括以下三种
传播途径：

性接触传播 与艾滋病病毒
感染者或艾滋病病人发生不安全
性行为， 是艾滋病最主要的传播
途径。

血液传播 输入或注射带有
艾滋病病毒的血液或血液制品，
与艾滋病病毒感染者或艾滋病病
人共用注射器具静脉注射毒品或
药品， 不安全的医疗行为等都可
能感染艾滋病。 注射器和针头消
毒不彻底或不消毒， 特别是儿童
预防注射未做到一人一针一管危
险更大。 口腔科器械、接生器械、
外科手术器械、 针刺治疗用针消
毒不严密或不消毒； 如纹眉、 穿
耳、 纹身等的刀具、 针具、 浴室
的修脚刀不消毒； 在有皮肤破损
的情况下和他人共用刮脸刀、 剃
须刀或共用牙刷； 输用未经艾滋
病病毒抗原检查的供血者的血或
血液制品， 以及类似情况下的输
骨髓和器官移植； 救护流血的伤
员时， 救护者本身破损的皮肤接
触伤员的血液。

母婴传播 也称围产期传
播 ， 即感染了HIV的母亲在产
前 、 分娩过程中及产后不久将
HIV传染给了胎儿或婴儿。 可通
过胎盘， 或分娩时通过产道， 也
可通过哺乳传染。

日常生活接触不会感染
艾滋病

离开人体后， 艾滋病病毒对
外界环境的抵抗力较弱， 日常生
活接触不会传播艾滋病病毒。

艾滋病不会经马桶圈、 电话
机、 餐饮具、 卧具、 游泳池或浴
池等公共设施传播； 咳嗽、 打喷
嚏以及蚊虫叮咬也不会感染艾滋
病。

一般的社交活动是不会传播
艾滋病病毒的 ， 如 ： 握手 、 拥
抱、 礼节性接吻； 一起吃饭、 喝
饮料以及共用碗筷杯子； 使用公
共设施， 如厕所、 游泳池、 公共
浴池、 电话机、 公共汽车； 一起
居住、 购物、 使用钞票、 劳动和
学习。

蚊子、 苍蝇、 蟑螂等昆虫也
不会传播艾滋病病毒。

艾滋病预防要把握 “黄
金72小时”

目前艾滋病不可治愈且无疫
苗预防。 因此， 掌握预防知识、

拒绝危险行为、 做好自身防护就
是最有效的预防手段。

安全用血， 洁身自爱， 不去
非法采血站卖血， 任何场合都应
保持强烈的预防艾滋病意识。

生病时要到正规的诊所、 医
院求治， 注意输血安全。

不用未消毒的器具穿耳孔、
纹身、 美容等。 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。

感染了艾滋病病毒的怀孕妇
女要在医生的指导下， 采取孕期
和产时服用抗病毒药物、 住院分
娩减少损伤性危险操作及产后避
免母乳喂养等预防传播的措施，
可大大降低将艾滋病病毒传染给
胎儿或婴儿的风险。

发生暴露后， 比如破损手指
沾染艾滋病病人的血液、 同艾滋
病病毒感染者发生了无保护的性
行为等， 需要立即使用暴露后预
防用药， 72小时内使用暴露后预
防用药可有效降低艾滋病病毒感
染的风险。

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办

【健康红绿灯】

鳗 鱼 富 含 优 质 蛋 白 ， 且
DHA含量高达471毫克/100克 ，
是鱼类中的佼佼者 。 DHA被称
为 “脑黄金”， 不仅有助婴幼儿
的大脑和视力发育， 还可以延缓
老年人大脑和眼睛衰老。 此外，
鳗鱼还富含维生素A、 维生素D
和维生素E， 总体来说营养价值
很高。

荔枝病， 实际上就是现代医
学认为的一种 “低血糖症”。 如
果人不是空腹 ， 体内有足够糖
元， 就不需要启动糖异生作用，
毒素也就没机会抑制糖异生而导
致低血糖了， 而大量吃则会导致
毒素摄入较多。 建议大家按照膳
食宝塔的推荐 ， 每天不要超过
200-350克， 若按照一个荔枝20
克计算， 大约10-17颗为宜。

雄激素减少会引起肌肉减
少、肌力减退、脂肪增多、腹式肥
胖（啤酒肚）、体力和耐力下降，容
易疲劳、乏力等。男性的腰围可以
作为初步了解雄激素水平的指
标， 腰围小于95厘米的男性雄激
素水平较高，腰围大于102厘米的
男性雄激素水平低于正常值。

吃蒜一时爽， 吃完之后的口
气……一言难尽。 大蒜的气味主
要来自蒜氨酶作用下被分解出的
硫化物， 酚类化合物氧化后和硫
化物结合， 可以形成没有气味或
是有香味的物质。 苹果是酚类物
质含量比较高的一种水果， 可以
帮你快速去除嘴里的蒜味。此外，
香蕉、牛油果等水果效果也不错。

苹果有助去除嘴里的蒜味
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绿灯

红灯

□本报记者 陈曦

鳗鱼里有大量“脑黄金”

吃荔枝最忌空腹

啤酒肚让男性雄激素减少

阻断艾滋病
要把握“黄金72小时”

为帮助毕业生顺利找到一个
安稳的居所， 切实保障毕业生合
法利益， 北京市住建委近日发布
《毕业季住房租赁指南4.0》 （以
下简称 《指南》）。 毕业生们在租
赁住房时需要注意哪些内容 ？
《指南》 帮助刚刚走出大学校园
的毕业生顺利找到舒适 “小窝”。

多渠道找到适合房源

毕业生可以通过互联网交易
平台或租房APP找房， 使用起来
非常方便。 首先要确定自己的实
际 需 求 ， 在 租 房 平 台 输 入 理
想 的 租房区域 、 可以接受的租
金水平以及偏好的房间朝向等信
息， 从平台中筛选合适的房源。
据了解， 部分平台还有VR看房
功能， 不仅可以节省很多时间和
精力， 也方便毕业生在疫情期间
选房看房。

如果选择与其他人共同合租
住房， 租金相对较低， 但要注意
千万别群租， 违法群租安全、 消

防隐患大 ， 危害自己的人身安
全。 本市规定， 要以原规划设计
的房间为最小出租单位， 不能打
隔断出租。 为了自身的安全， 提
示毕业生千万不要选择群租。

租房时多留心

警惕 “低租金 ” 看房时 ，
一定要先比较一下周边同类房屋
的市场租金水平， 不要图便宜选
择明显低于市场价格的房源， 当
心被骗取定金、 租金。

警惕 “假中介 ” 看房时 ，
提醒您可以通过扫描从业人员信
息卡上的二维码查询从业人员的
相关信息， 谨防不良中介或者虚
假从业人员。 还要提醒毕业生严

格遵照小区疫情防控相关要求，
配合扫码测温， 做好个人防护。

警惕 “假承诺” 实地看房
时 ， 要检查 、 试用一下各种家
电、 屋内设施等， 确认房屋及配
套设施的状况是否符合合同约
定， 发现问题要在合同中注明，
不要轻信出租方的口头承诺。

使用合同示范文本

选好房子， 下一步就是签合
同了。 租赁房屋要签订书面的租
赁合同， 鼓励毕业生使用由市住
房城乡建设委会同市市场监管局
制定的房屋租赁合同示范文本。
可登录首都之窗 （www.beijing.
gov.cn）、 北京市住房和城乡建设

委员会门户网站 （http://zjw.bei鄄
jing.gov.cn/） 和北京市市场监督
管 理 局 网 （ http://scjgj.beijing.
gov.cn/） 查阅、 下载。

此外， 租赁合同签订后一定
要 及 时 办 理 租 赁 合 同 登 记 备
案 。 租赁当事人可以通过房地
产经纪机构或住房租赁企业申
请办理住 房租赁登记备案 ， 也
可 以 前 往 区 租 赁 登 记 备 案 服
务 窗 口或北京房地产中介行业
协会设置的便民服务点办理登记
备案。 另外， 按照现行规定， 出
租人应当自与承租人订立房屋租
赁合同之日起7日内， 到房屋所
在地的基层管理服务站办理房屋
出租登记手续 ， 并填报相关信
息。

帮大学毕业生找到舒适“小窝”

作为危害极大的传染病之一， 艾滋病对人类健康的巨大破坏力让很多人 “谈
艾色变”。 艾滋病真的有那么可怕吗？ 怀疑自己感染了艾滋病怎么办？ 首都医科
大学附属北京康复医院预防保健科主任、 副主任医师孙凤梅提醒， 通过早期诊
断、 及时规律用药治疗， 可以最大限度地抑制艾滋病病毒复制， 延缓病情进展，
如不慎接触艾滋病毒， 还有 “黄金72小时” 可以自救。
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防 “艾” 于未然

首都医科大学附属北京康复医院
预防保健科主任、 副主任医师

孙凤梅

本期嘉宾

北京市住建委发布 《毕业季住房租赁指南4.0》

□本报记者 盛丽


