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1.大众人群
11..22预防知识预防知识
（（11））艾滋病病毒通过性接触艾滋病病毒通过性接触、、血液和母婴三种途径血液和母婴三种途径

传播传播
艾滋病病毒感染者及病人的血液、精液、阴道分泌

物、乳汁、伤口渗出液中含有大量艾滋病病毒，具有很
强的传染性。

性接触是艾滋病最主要的传播途径。艾滋病病毒
可通过性交（阴道交、口交、肛交）的方式在男女之间或
男男之间传播。

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。

·咳嗽和打喷嚏不传播艾滋病。
·蚊虫叮咬不会感染艾滋病。
（（22））性病可增加感染艾滋病病毒的风险性病可增加感染艾滋病病毒的风险，，必须及时必须及时

到正规医疗机构诊治到正规医疗机构诊治
性病患者或患有生殖器脓疮、溃疡、炎症的人更容

易感染艾滋病，也容易将病毒传染给他人。及早发现和
规范治疗性病和各种生殖器感染，可以减少感染和传
播艾滋病的危险。

怀疑自己患有性病时，要尽早检查、及时治疗，争
取治愈，还要动员性伴接受检查和治疗。

（（33））避免共用注射器静脉吸毒避免共用注射器静脉吸毒，，可有效预防艾滋病可有效预防艾滋病
病毒经血液传播病毒经血液传播

共用注射器注射吸毒是造成艾滋病感染的高危行
为。不要共用注射器。使用清洁注射器或严格消毒的注
射器，可有效减少因注射吸毒经血传播艾滋病的机会。

近年来出现的新型毒品（冰毒、摇头丸、K粉等）虽
然不以注射吸毒为主要方式，但是滥用这些毒品会降
低自己的风险意识，性伴数量和不安全性行为的频率
会增加，也会间接地增大艾滋病和性病传染的风险。

（（44））感染了艾滋病病毒的孕产妇应及时采取医学感染了艾滋病病毒的孕产妇应及时采取医学
手段阻止艾滋病病毒传给婴儿手段阻止艾滋病病毒传给婴儿

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
伤性危险操作以及产后避免母乳喂养等预防传播的措
施，可大大减少将艾滋病病毒传染给胎儿或婴儿的机
会。

（（55））艾滋病目前没有疫苗可以预防艾滋病目前没有疫苗可以预防，，掌握预防知掌握预防知
识识、、拒绝危险行为拒绝危险行为，，做好自身防护才是最有效的预防手做好自身防护才是最有效的预防手
段段

目前尚没有能够预防艾滋病的有效疫苗。掌握预
防知识、拒绝危险行为，做好自身防护才是最有效的预
防手段。

·卖淫、嫖娼、吸毒等活动是艾滋病传播的重要危
险行为。

·多性伴且没有保护的性行为可大大地增加感染、
传播艾滋病和性病的危险。

·从青少年起，应树立健康的恋爱、婚姻、家庭及性
观念是预防和控制艾滋病、性病传播的治本之策。

（（66））坚持每次正确使用安全套坚持每次正确使用安全套，，可有效预防艾滋可有效预防艾滋
病病//性病的经性途径传播性病的经性途径传播

选择质量合格的安全套，确保使用方法正确。
正确使用安全套需要注意以下几点：
●使用前应特别留意安全套的出厂日期和有效

期，确保安全套不过期；要将安全套前端的小囊捏瘪，
排出空气；

●每一次性行为都要使用新的安全套，不重复使
用。

●全程都要使用安全套：即在阴茎接触阴道、肛门
或口腔之前，就要戴上安全套；

●良好的润滑对防止安全套破裂是很重要的；只
能使用水性的润滑剂，油性润滑剂容易造成安全套破
裂；

●射精后应立即抽出，注意安全套有无破损。如有
破损，应考虑去相关机构进行咨询检测。

（（77））暴露后暴露后7272小时内尽早使用阻断药可减少艾滋小时内尽早使用阻断药可减少艾滋
病病毒感染的风险病病毒感染的风险

发生暴露后，比如同艾滋病病毒感染者发生了无
保护的性行为，可以使用药物进行阻断。暴露后预防用
药可以有效降低感染艾滋病病毒的风险。

服药周期：28天。
服药种类：艾滋病病毒感染者抗病毒治疗的药物，

根据当地药品的可及性及医生评估后开具用药方案。
服药效果：服药时间越早，保护效果越好。首次服

药不超过暴露后72小时。

艾滋病防治宣传教育核心信息艾滋病防治宣传教育核心信息（（20192019版版）（）（22））

卫 生 与 健 康 专 栏

北碚区卫生健康委员会 主办

每个人都希望能老得慢一点，不过，生
活中，一些“催老剂”就藏在我们的日常饮食
之中，无形中加快着各个脏器的衰老速度，
一起了解一下。

肝脏“催老剂”：酒精

酒精（乙醇）的氧化代谢90%在肝脏中
进行。乙醇代谢过程中产生的自由基增
多，自由基的过量产生导致了氧化应激状
态。

氧化应激是导致衰老的重要因素之一，
因为它会损害脂肪组织、DNA和蛋白质，进
而导致年龄老化有关的疾病。

长期酗酒很容易导致肝细胞受损，诱发
各种肝脏疾病。最安全的饮酒量为0，一滴不
沾才健康。

心脏“催老剂”：反式脂肪

2017年JAMA Cardiology（心脏病学）刊
登的一项研究指出，全面的反式脂肪禁令有
助于降低心脏病、中风发病率。芝加哥大学
医学院和耶鲁大学医学院的研究人员研究
发现，在实施反式脂肪限制三年或更长时间
后，生活在限制区域的人群与那些没有限制
的地区人群相比，因心脏病和中风住院的人

数明显减少，综合比较相差约6.2%。
反式脂肪有两个来源，一是天然食物，

二是加工来源。我们需要控制的主要是人工
合成的。

昆明市儿童医院临床营养科主任周琳在
接受《都市条形码》采访时谈到：“配料表当
中，包括人工植物油、人造黄油、人造奶油、起
酥油、植脂末这些比较常见的配料都是人造
反式脂肪。”卫生主管部门规定，每人每天摄
入的反式脂肪不应超过2.2克，过多摄入将有
损健康。所以，零食、甜品等还是少吃为妙，如
果要吃，在购买时一定要先查看配料表。

皮肤“催老剂”：甜食

湖南省妇幼保健院妇科副主任医师邹
颖2020年在健康时报刊文谈到，很多女性特
别喜欢吃甜食，但甜品吃得过多对身体健康
非常不利，甜品中糖分较高，摄入过多糖分
会加速皮肤衰老，使皮肤慢慢失去弹性，也
容易出现大量的皱纹和色斑。

平时应该限制添加糖、精制糖的摄入，甜
饮、点心、饼干以及糯米类的食物要少吃。

胃“催老剂”：高盐饮食

食盐的高渗透压会对胃黏膜造成直接

损害，出现充血、水肿、糜烂、溃疡、坏死和出
血等一系列病理改变，同时还能使胃酸分泌
减少，胃黏膜易受攻击。

北京大学公共卫生学院营养与食品
卫生学系主任马冠生 2014 年在健康时报
刊文谈到，我们摄入高浓度的食盐后，会
损伤胃黏膜，成为致癌物质的“帮凶”，增
加致癌物的致癌作用。在中国、日本、意大
利、法国、英国和美国等国家进行的 10 多
项研究发现，高盐和盐腌食品是胃癌发病
的危险因素，可以使胃癌发生的危险增加
2至6倍。因此，平时应该清淡饮食，少吃盐
腌食品。

建议纠正重口味的习惯；借蔬菜本身的
风味提升菜的口感；用醋、柠檬汁等酸味调
味汁替代部分盐和酱油；选低钠盐，同时警
惕调味料、包装零食中的隐形盐。

食道“催老剂”：烫食

北京清华长庚医院消化内科主任医师
李恕军2019年在接受健康时报采访时谈到，
食管表面覆盖着娇嫩的黏膜，食物的温度对
它有很大影响：10℃至40℃最合适，50℃至
60℃勉强能耐受，65℃以上会造成烫伤。不
要觉得65℃温度很高，一颗热饺子就能超过
这个温度。食物温度过高，会灼伤食管黏膜

并使之出现炎症、坏死，长期下去就有可能
发生癌变。

食道、胃等消化器官的人体“感受度”比
较差，即使食道烫伤了，人体也很难有知觉，
即使出现微小病变也并不容易被我们察觉。
所以，吃饭最适宜的温度就是不凉也不热，
我们的嘴唇刚好能感觉到它是温的，这就是
最适宜的。平时吃东西的时候，不要太着急，
放一放，凉一凉，用嘴巴抿一下，觉得不烫了
再入口。

肠道“催老剂”：饮食不当

湖北省妇幼保健院消化内科副主任
医师王晓军 2006 年在接受新华社采访时
谈到，正常人的“肠道年龄”与其生理年龄
相差不大，但随着年龄增长，生活工作压
力增大，加之饮食不当，肠道内有益菌群
数量减少，而有害菌群不断增多，最后导
致肠道菌群失调，肠道功能出现“老化”。

在武汉部分医院消化内科门诊，治疗
便秘的年轻女性占了就诊人数的半数，其
中有相当一部分患者的肠道功能出现了
老化。王晓军说，胃肠是人体重要的消化
和吸收组织器官，其蠕动讲究规律，不少
年轻人偏食、过度节食、不科学减肥、酗
酒、抽烟、过度熬夜，这些无“章法”的生活

方式给胃肠道带来极大负担和刺激，导致
其“肠道年龄”大大超过实际年龄。

建议平时规律饮食，保证膳食纤维摄
入，每天一斤蔬菜半斤水果，主食三分之
一为粗杂粮。

肺“催老剂”：厨房油烟

中日友好医院呼吸与危重症医学科
二部医师陶新曹 2018 年在健康时报刊文
谈到，厨房油烟对人的影响，从小了说对
鼻、眼、咽喉黏膜有较强的刺激，可引起鼻
炎、咽喉炎、气管炎等呼吸道疾病，长期油
烟的吸入还可以导致慢阻肺。严重些还可
能引起食欲减退、心烦、精神不振、嗜睡、
疲乏无力等症状，医学上称为油烟综合
征。

做饭时不能只开抽油烟机，最好同时
打开厨房的窗户。炒完菜抽油烟机再开10
分钟。平时能吃炖菜、拌菜就不炒菜，因为
只要炒菜难免会产生大量油烟。一定要炒
菜，油温控制在5至6成热即可。即油入锅
后，拿一小片葱皮扔入锅中，如果葱皮四
周冒出许多泡泡，就要在变色前将食材下
锅。此外，每个月清洗一次抽油烟机过滤
网，避免影响抽油烟的效果。

来源：健康时报

这7种“催老剂”尽量少碰

夏季正是昆虫“泛滥”的季节，有些昆虫对
人类危害极大。赶快收好这份由中国医学救援
协会动物伤害救治分会专家组相关专家制定的

“防虫攻略”。

蚊：深色衣着，运动后易招蚊子

蚊子的活跃期从每年4月开始，8月下旬达
到高峰，随着秋冬气温下降，逐渐停止活动及繁
殖。吸血的雌蚊是造成登革热、疟疾、黄热病、丝
虫病、乙型脑炎等传染病的罪魁祸首。在虫咬皮
炎中，蚊虫叮咬引起的皮炎是最常见的。

预防建议：
“体温偏高、出汗多、新陈代谢快的人群容

易招蚊。”北京大学人民医院急诊科主任医师王
传林 5 月 30 日接受人民日报客户端采访时介
绍，由于蚊子有趋暗性，深色衣着的人，以及运
动后、酒后、化妆或喷香水的人群也会更容易招
蚊。在户外活动时，减少去草丛、灌木丛、树林、
沼泽地、潮湿的地方，夜间尽量不要开灯，以避
免招来蚊虫。劳动期间尽量穿长衣、长裤，并穿
白色或浅色衣服，颜色鲜艳易吸引蚊虫，或在身
体暴露部位涂以防护药物。

蜂：蜂蜇伤，刺是挑出而不是拔

夏秋是蜂类的繁殖高峰期、活动的活跃
期，蜂蜇人的发生率也自然上升。蜜蜂有很
多种类，多有毒刺，一般蜜蜂只能蜇一次；而

胡蜂科是最能蛰刺人的昆虫之一，体大身
长，毒性也大，具有极强的攻击性，可以蜇多
次。

毒刺释放的毒液，一是可发生过敏反应，二
是毒素的直接毒性作用致病。轻微情况下，一般
会出现红肿、疼痛、瘙痒等局部症状，蜂刺部位
可发生化脓、中心处坏死，可持续数天；严重者
可能出现全身过敏反应、多器官功能损害，甚至
致残、致死等情况。

处理建议：
北京大学第一医院急诊科刘斯5月30日接

受人民日报客户端采访时介绍，“通常情况，蜜
蜂不会随意攻击人类，遇见蜜蜂，不要用手挥舞
驱赶，远离即可。相反，如果极力抵抗，蜜蜂会误
认为遭到攻击，甚至发出讯息招来群蜂进行集
体攻击。”

普通蜜蜂偶尔蛰刺的毒性不大，可用苏打
水、肥皂水等碱性溶液涂敷蜇伤处，也可以用清
水反复冲洗，清凉止痒的药膏也可涂抹伤口周
围，利于皮疹消退。

若是不小心在山上、野外碰上了胡蜂蜂巢，
立即远离，以免惊动、侵扰整个蜂群。一旦被蜂
蜇伤且毒刺留在皮肤表面，不要轻易用镊子或
钳子拔出刺，以免挤压毒刺根端的毒囊，导致更
多毒液注入体内。建议用针头或注射器挑出，不
要大力挤压伤口。

综上所述，胡蜂蜇伤后更加危险，但无论是
哪种蜜蜂蜇伤，都应立即远离受伤害环境，记住
是哪种蜂类，立即就近就医进行规范救治，避免

更严重的后果。

隐翅虫：驱蚊水、蚊香等驱赶隐翅
虫，不可拍打

隐翅虫因其鞘翅特别短，仅能盖住腹部的
前缘，好似没有翅膀，因此得名隐翅虫。

“遇到隐翅虫，许多人的第一反应是用手拍
打，这是万万不可的。”王传林5月30日接受人
民日报客户端采访时表示，毒隐翅虫体内没有
毒腺，也没有毒刺，不会蜇人，但虫体血淋巴液
和生殖器内含有毒液，受压、被拍打、碾碎的时
候会释放强酸性毒汁，PH值为1-2，沾染皮肤
会后导致皮损，灼伤皮肤，引起隐翅虫皮炎。

处理建议：
隐翅虫行动迅速、善于飞翔，如遇惊扰立即

逃逸。因此，在遇到隐翅虫时，可立即驱赶，或使
用驱蚊水、蚊香等具有驱蚊虫作用的药物，驱赶
隐翅虫；夜间在户外应尽量避免长时间呆在灯
下，昆虫具有趋光性，容易受到光源吸引。

如果接触了隐翅虫的毒液，出现局部红肿、
瘙痒、水疱、疼痛等皮炎症状，可立即用清水或
碱性溶液清洗受损皮肤表面，如肥皂水，中和酸
性毒液，然后及时就医。

最后提醒您，无论遇到哪种动物致伤，都要
尽快远离受伤害环境，受伤后及时用清水冲洗
并尽快就医。

据健康时报

夏季来临，请收好这份“防虫攻略”

提 高 全 民 科 学 素 质 专 栏

北碚区科协 主办

当疫情期间出现眼睛干
涩、刺痛、有异物感等症状，又
不方便到医院就医时，我们应
该如何缓解干眼不适呢？请收
下这份居家“护眼宝典”吧！

第一招:每日眼部热敷
可使用一次性发热眼罩

或者热水毛巾，闭眼热敷10-
15 分钟，温度维持在 40℃-
45℃，每天 2-5 次，其中最后
一次可安排在临睡前，这样可
以缓解第二天晨起的干眼症
状（眼睛处于炎症期时，请勿
热敷）。

第二招:保证室内合适的
温度和湿度

当室内温度和湿度不合
适时，易引起眼睛不适，尤其
是室温较高和湿度较低会更
容易导致干眼和眼疲劳。可以
通过在房间放置空气净化器
和空气加湿器，定时通风，以
改善空气质量。

第三招:保证良好作息
生物钟紊乱，激素水平会

随之紊乱，进而导致免疫力降
低，增加干眼或其他眼疾的发
病几率。因此，要保证充足睡
眠，避免熬夜，即使在室内也
要进行适当运动。

第四招:保证合理用眼
郑州爱尔眼科医院干眼

诊疗门诊主任韩红琳提醒，必
须使用电子屏幕时，屏幕光线
不要太亮，夜间使用电子产品
尽量开着灯。连续用眼超过 1
小时，需休息10分钟，可在阳
台沐浴阳光、远眺，放松心情。

特殊时期，我们更加需要
科学护眼，保持良好的用眼习
惯。已经确诊干眼的患者，居
家期间人工泪液还需规律使
用，睑缘炎症者应继续配合行
睑缘清洁治疗，以免病情反
复。如因疫情原因无法购药及
就医，也可采用上述五招缓解
干眼不适感。希望疫情散去
后，大家见面时彼此眼里仍旧
充满了光！

来源：科普重庆

居家战居家战““疫疫”，”，如何缓解干眼如何缓解干眼

！

在日常生活中，有三类食物
会伤害骨骼，如果不想让骨头变

“脆”，一定要尽量少吃。
1. 咸菜
很多家庭都喜欢吃馒头就咸

菜。咸菜中含有大量盐分，当我们
身体中的钠离子超标之后，就会
携带钙离子一同流出体外。经常
吃咸菜，会导致身体中钙元素的
流失。久而久之，就会对骨骼健康
造成威胁。因此，为了骨骼的健
康，要尽量少吃咸菜。

2. 碳酸饮料
很多年轻人都喜欢喝碳酸饮

料，但长期喝碳酸饮料会导致钙
质流失，久而久之会造成骨质疏
松。为了骨骼健康，要少喝这类饮
料。

3. 肥肉
肥肉中含有大量的蛋白质和

脂肪，若是摄入过多，可能会造成
热量超标，胆固醇含量升高，继而
引起肥胖。肥胖会给身体的各个
器官带来压力，骨骼也会受到影
响。此外，脂肪的消化吸收需要肝
脏分泌大量的胆汁参与，身体中
胆汁分泌过度，消化系统就会遭

到破坏，也会影响人体对钙质的
吸收，同样不利于骨骼健康。

如果骨密度持续下降，久而
久之就会导致骨骼强度减弱，脆
性增加，严重的还可能出现骨折。
在骨质疏松早期，症状一般主要
是全身无力或者腰背酸痛等，若
是没有得到有效地控制，后期将
对身体造成严重危害。

对于老年人来说，预防骨质
疏松首先要坚持户外运动、多晒
太阳，饮食上可以多吃一些卷心
菜、萝卜、豆制品等含钙丰富的
食物，此外要进行定期体检，以
便更早地发现疾病。

来源：健康时报

咸菜 碳酸饮料 肥肉

这三类食物很伤骨骼


