
□本报记者 宗晓畅

面包的主要成分是淀粉， 在
烤制过程中， 淀粉分子会发生糊
化反应， 使其变得柔软可口。 如
果把面包放入冰箱冷藏室 （0-
4℃）， 一部分已经糊化的淀粉就
会回到生淀粉的状态， 这个过程
被称为 “老化回生”， 导致原本
松软的面包变干、 变硬、 失去弹
性。 短时间内吃不完， 应将面包
按单次食用量分装成小包装放到
冷冻室， 吃时复烤一下或者用微
波炉加热。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

人体血液运行包括动脉和静
脉。动脉运行，心脏推动作用最重
要；对静脉来说，肌肉收缩产生的
压力是血流动力之一， 腿部静脉
回流主要靠小腿肌肉收缩。 强壮
的小腿肌肉， 就好比在身体下面
加了一个“泵”，可以助心脏一臂
之力。

小腿粗壮的人心脏更好

巩膜是眼睛最外层眼球壁，
它在代谢过程中需要大量的维生
素，尤其是维生素B族 。但是 ，甜
食中的糖分在人体内代谢时，需
要大量维生素B1帮忙， 并降低体
内钙的含量。 维生素B1对视神经
有养护作用， 其含量的高低会影
响到视神经的状态。 而钙是眼部
组织的“保护器”，体内缺钙容易
使眼球壁弹力减弱，助长近视。

多吃优质蛋白就能减肥

面包冷藏后会“变老”

高蛋白饮食有助减肥， 与其
中含有的一种“减脂营养素”———
半胱氨酸的含量有关。 半胱氨酸
能够促进能量消耗、脂肪分解，还
作用于甜味感知的味觉神经元，
抑制食欲感知， 从而减少食物摄
入。高蛋白饮食不仅能够减重，还
可以在一定程度上阻止反弹，增
加“厌食激素”的水平，同时抑制
“促食欲激素”。

近视的人少吃甜食

艾滋病如何传播？

艾滋病是由于机体感染人类
免疫缺陷病毒 （HIV） 引起的一
种全身性疾病， 会导致人体进行
性免疫功能缺陷。

艾滋病是一种传染病， 离我
们 并 不 遥 远 。 艾 滋 病 的 主 要
传播方式有三种， 性传播是我国
艾滋病传播的最主要途径； 第二
种 传 播 方 式 是 输 入 感 染 艾 滋
病病毒的血液， 或与艾滋病病毒
感染者共用注射器、 解剖刀、 输
血设备等 。 此外是母婴传播方
式， 艾滋病病毒携带者可能会通
过怀孕、 分娩和哺乳将病毒传染
给婴儿。

艾滋病能治愈吗？

到目前为止， 还没有根治艾
滋病的方法， 全世界仍无有效预
防艾滋病感染的疫苗问世。 一旦
感染， 需要终身规律服药。 但艾
滋病可防可控， 策略就掌握在我
们每个人的手中———应检尽检、

应治尽治、 早检早治。

发生了高危行为怎么办？

如果是发生在72小时之内的
高危行为， 应及时服用暴露后预
防药物也称阻断药或PEP， 越早
越好； 如果已经超过了72小时，
或者怀疑自己曾经发生过可能感
染的高风险行为， 则应该主动进
行艾滋病检测与咨询， 早发现、
早诊断。

艾滋病检测不要有顾虑， 个
人信息受法律保护， 医疗机构不
会泄露。 疾病预防控制中心的自
愿咨询检测门诊 （VCT） 提供免
费的艾滋病咨询和检测服务； 二
级以上医疗机构也提供检测服
务。 此外， 还可以在网上或线下
药店购买自我检测试剂， 如果自
检结果呈阳性， 一定要及时到医
疗机构或疾病预防控制中心进行
确诊。

艾滋病检测存在 “窗口期”，
即从病毒感染人体到血液中能检
出HIV的核酸、 抗原或抗体需要
一段时期。 “窗口期” 尽管检测
不出抗体或病毒， 但同样具有传
染性 。 不同检测方法的 “窗口
期” 长度不同。 最常用的是抗体
检测， 其 “窗口期” 在4至12周。
一次检测结果阴性不能证明排除
感染， 应隔2-3个月再检测一次。

我国为HIV感染者提供免费
抗病毒治疗。

特殊情况如何进行应急
处理？

如果HIV感染的血液喷溅 ，
被污染的皮肤需用流动的清水和
洗手液反复冲洗， 黏膜暴露则应
用生理盐水或清水反复冲洗。

如果被HIV污染的针头刺
伤， 应立即在伤口近心端向远心
端轻轻挤压， 再用流动的清水和
洗手液反复清洗伤口， 避免挤压
伤口局部。

如何预防艾滋病？

保持良好的生活习惯， 远离
不良嗜好， 禁止吸毒 吸毒是我
国传播艾滋病病毒的主要途径之
一， 而且传播速度快， 多发生在
青少年人群。

慎重输血 由于血液直接进
入人体， 且病毒量较大， 是几种
艾滋病传播途径中潜伏期最短、
发病较快且最致命的一种方式。
因此， 在需要进行输血时， 一定
要先确认血液质量是否安全。

不与他人共用牙刷和剃须刀
等物品 在刷牙或刮脸的时候可
能会造成皮肤损伤， 这些轻微的
损伤不易察觉， 而一旦借用者是

艾滋病病毒携带者， 则会有很大
的感染风险。

谨慎选择美容、 美体、 拔牙
等机构 美容、 穿耳、 补牙、 拔
牙等行为会造成皮肤破损， 一些
小店面由于消毒不彻底， 在进行
操作时， 设备上残存的血液就会
进入人体造成感染。 使用带有艾
滋病病毒的工具设备， 单独一次
刺入皮肤而感染艾滋病病毒的概
率为0.3%。

以下行为不用担心艾滋
病传染

艾滋病病毒离开人体后， 抵
抗力较弱。 经马桶圈、 电话机、
餐饮具、 卧具、 游泳池等不会传
播， 蚊虫叮咬、 咳嗽和打喷嚏也
不传播。 所以， 拥抱和礼节性亲
吻 ， 共同进餐 ， 共用厕所和浴
室、 办公用品、 办公场所、 公共
交通工具等不会感染。

全社会都应理解和关怀艾滋
病感染者， 歧视会让感染者不愿
暴露自己的感染状况， 导致得不
到及时有效的诊断和治疗， 既不
利于病人就医， 也不利于对病毒
传播的控制。 及早治疗可以抑制
病毒复制， 帮助感染者保持较好
的身体状况， 同时也降低体内病
毒水平， 有效预防病毒传播给伴
侣。

2024年12月1日是
第37个 “世界艾滋病
日 ”。 我国今年宣传
活动主题为 “社会共
治， 终结艾滋， 共享
健康 ”， 旨在号召各
方行动起来， 共同担
起防艾责任， 共建健
康中国， 共享健康成
果。

每个人都是自己
的健康第一责任人 。
哪些行为会感染艾滋
病？ 发生高危行为如
何检测？ 能否采取补
救措施？ 北京健康教
育协会围绕公众关心
的艾滋病热点问题进
行科普解答。

一降温就手脚冰凉， 尤其是
女性， 就算穿厚鞋袜、 盖厚被子
也捂不暖， 这可能不单单是因为
天气寒冷或是保暖不够， 还与体
内阳气不足、 不能温煦身体， 或
者气机郁滞、 阳气不能够顺畅通
达四肢末端有关 。 对于这种情
况， 推荐做好以下6件事：

食补暖身
注意膳食平衡， 合理搭配，

保证每日足够量的营养摄入。 如
果吃得太少， 身体能量跟不上 ，
会使人体气血亏欠， 导致四肢寒
凉。

不宜多食生冷、 苦寒、 黏腻
的食物， 如苦瓜、 冬瓜等。

体质虚弱的人群可适当温
补， 多吃一些牛羊肉、 坚果、 韭
菜等温热性食物。

—专家提示—
进补虽好， 需补而有度， 否

则可能引起痰浊 、 湿热蕴结体
内， 导致内热烦燥等症状。

多晒太阳
晒太阳是最简单有效的暖身

方法， 每天晒30分钟左右。 尤其
是多晒颈背部， 因此处有督脉和

膀胱经， 是阳气运行流通的重要
通道。

—专家提示—
最适合晒太阳的时间是上午

9点至11点和下午3点至4点。

睡前泡脚
泡脚可以促进血液循环， 温

暖全身， 改善手脚冰凉的症状。
睡前泡脚10至20分钟， 身体

微微出汗即可， 泡完立即擦干双
脚， 并穿上袜子保暖。

泡脚水温一般维持在38至43

摄氏度为宜， 水一般以漫过踝关
节10厘米为佳。

—专家提示—
足浴时可以加入红花、 艾叶

等温经通络药物 ， 增强暖身效
果。

合理锻炼
运动可以有效改善末梢循

环， 促进气血运行。
平时依据个人爱好、 体力强

弱选择运动方式， 以有氧运动为
佳， 如瑜伽、 散步、 太极拳、 八

段锦等， 微微出汗即可， 不要大
汗淋漓。

—专家提示—
户外运动时要注意环境温

度、 空气质量。

养精蓄锐
精神压力过大、 平时过度操

心、 时常心神不安的人也易手脚
冰凉。

保持心境平静， 情绪安宁，
含而不露， 避免烦扰， 使体内经
络顺畅， 阳气平和。

—专家提示—
为减少过度神劳， 日常可用

指腹按压或屈掌轻叩头顶部的百
会穴， 每次20至30次。

中医调理
如果经常手脚冰凉， 甚至冷

到煞白 、 发紫 ， 怎样也暖不起
来， 可能是疾病造成的， 建议及
时就医。

中医师会对患者进行辨证施
治， 根据不同的情况进行调理，
包括中药、 针灸、 艾灸、 穴位按
摩等方法。

—专家提示—
心脏功能不全、 神经功能失

调、 甲状腺功能减退都有可能导
致手脚冰凉。

（李鑫瑞）

总是手脚冰凉 推荐做好6件事
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