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百科知识 疫情防控

2.青年学生人群
22..11危害性认识危害性认识
（1）艾滋病是一种危害大、死亡率高的

严重传染病，目前不可治愈
感染艾滋病会给学习、生活带来巨大影

响。对于家庭、父母心存愧疚；需要终身规律
服药；精神压力增大。

病毒会缓慢破坏人的免疫系统，若不坚
持规范治疗，发病后病情发展迅速。

发病后的常见症状包括：皮肤、黏膜出
现感染，出现单纯疱疹、带状疱疹、血疱、淤
血斑、持续性发热、肺炎、肺结核、呼吸困难、
持续性腹泻、便血、肝脾肿大、并发恶性肿瘤
等。

（2）目前我国青年学生中艾滋病主要传
播方式为男性同性性行为

截至2018年底，我国报告的现存活艾
滋病病毒感染者/艾滋病病人86万例；2018

年新发现的艾滋病病毒感染者/艾滋病病人
14.9万例，平均每小时新发现17例艾滋病病
毒感染者/艾滋病病人，其中性传播比例达
到95%；2018年报告死亡病例3.8万例。

2018年我国报告新发现的15-24岁青
年艾滋病病毒感染者/艾滋病病人1.6万例。
其中，青年学生病例3000多例，且80%以上
通过男性同性性行为感染。

（3）不能通过外表判断一个人是否感染
了艾滋病病毒

艾滋病病毒感染者在发病前外表与正
常人无异，决不能从一个人外表是否健康来
判断其是否感染艾滋病病毒。

一些学生由于疾病预防知识匮乏、感染
风险意识淡薄，易受外界影响，发生不安全
性行为。也有极个别的艾滋病病毒感染者出
于各种原因，蓄意与他人发生无保护性行
为，传播疾病，青年学生需要引起高度警惕。

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））（（五五））
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很多人都把亮白的牙齿作为
自己追逐的目标。为此，他们使用
过各式各样的牙齿美白方法以及
琳琅满目的牙齿美白产品，但是
牙齿真的是越白越好吗？

事实上，健康牙齿的本色并
没有那么白，最坚固的牙齿是自
然健康略带黄色的牙齿。

因为我们的牙齿表面覆盖着
一层牙釉质，牙釉质主要由95%至
97%含钙和磷的磷灰石晶体的无
机物构成，呈透明或半透明状态，
钙化程度越高，牙釉质越透明。而
牙本质呈淡黄色，当牙釉质钙化
完全时，牙本质就会显现出来，因
此，健康的牙齿看上去是偏淡黄

色的。反之，当牙釉质钙化程度越
低，透明度越低，就会呈现为不正
常的白色或乳白色。像牙齿美白
广告中提到的牙齿漂白、冷光美
白、烤瓷牙、贴片美白等美白方
法，对牙齿本身会造成不小的伤
害。

牙齿漂白一般遵循化学漂白
的原理，对牙齿外层的牙釉质伤
害极大，容易使牙齿失去外层的
保护而变得异常敏感。而烤瓷牙
等方法是将牙釉质磨掉，可能会
带来牙周炎和牙龈萎缩等问题。
因此，专家表示，与自己的肤色相
宜的牙色才是自然、协调的美，所
以，并不是所有人都需要做牙齿

美白。
牙齿美白的正确方法牙齿美白的正确方法
需要注意的是，牙齿美白并

不是一劳永逸的，生活中，我们食
用的很多有颜色的食物，如咖啡、
酱油、茶等，都会让你的牙齿慢慢
地再染色，因此，要养成良好的习
惯，从根本上杜绝牙齿变黄变坏。

1.注意牙齿保健，多吃含钙丰
富的食物；

2.保持口腔清洁，一天至少早
晚刷牙两次；

3.牙齿出现疼痛、松动等问题
时，要及时就医，不能拖延。

同时，牙齿美白还应该从日
常做起，这里推荐几个小诀窍：

1.饭后喝杯铁观音。铁观音中
富含氟化物，极易与牙齿中的钙
质相结合，在牙齿表面形成一层
氟化钙，起到防酸抗龋的作用。

2.刷牙时，往牙膏上加一些小
苏打、橘皮末、柠檬汁等，可以有
效去除牙齿表面的污垢，起到美
白的效果。

3.饭后来一粒木糖醇口香糖。
木糖醇是自然甜味剂，可防止牙
菌斑。

4.每半年洗一次牙。洗牙本身
可以去除牙石，美白牙齿，还可以
减轻和避免牙周炎，但是不能过
于频繁。

来源：科普重庆

牙齿是越白越好吗牙齿是越白越好吗
淡黄色的牙齿才更健康淡黄色的牙齿才更健康

老年习作

西安交大一附院神经外科副主任医
师杜昌旺2022年7月在人民日报健康号发
布的视频中谈到，不论男女，过了60岁以
后还有以下这4个表现，可能属于“长寿体
质”：

第一个表现，胃口比较好。随着人年
龄的增加，代谢消化能力下降，肠胃功能也
会不如以前。如果超过60岁，对食物的摄
取量和之前没有很大的差别，那说明肠胃
各方面功能运转较为健康。只有肠胃健康，
才能让身体有机会吸收更多的营养物质。

第二个表现，腿脚灵活。腿脚灵活是
一个比较重要的表现，腿脚灵活说明这个
人的关节、肌肉能力都比较健康。每天进行
适当的活动，可以促进身体的新陈代谢能
力，从而增强抵抗力，不容易患有其他疾

病。
第三个表现，肺活量好。肺活量比较

好，说明呼吸系统比较健康，我们的生命质
量就在于一呼一吸，肺活量比较好的人群，
身体的状态和感觉会更加年轻，在走路的
时候也不会出现上气不接下气的情况。

第四个表现，睡眠质量好。很多人上
了年纪，睡眠质量变差，睡眠时间也开始减
少，这样的情况会影响白天的状态。如果超
过60岁，睡眠状态以及睡眠时间都能够得
到保障，那么这个人的身体一定很棒，相较
于同龄人会更加地显年轻，往往更容易长
寿。

要做到以上几点，年轻时就要努力。
1.胃口好，好饮食习惯少不了
北京中医药大学东方医院营养科魏

帼2019年在健康时报刊文谈到，很多慢性
胃炎患者最根本的病因是在年轻时进食不
规律、狼吞虎咽。这样的吃法，食物并没有

经过充分的咀嚼就进入了胃肠道，
给胃肠造成负担不说，长期这样会
导致消化吸收功能下降，出现消
瘦、胃肠不适的症状，甚至出现胃
炎。

建议细嚼慢咽，充分咀嚼后
再下咽。同时保证一日三餐定时
定点定量，不要暴饮暴食，也不
要饥一顿饱一顿。另外，注意不
要进食刺激性食物、戒烟戒酒、
避免生冷、辛辣等食物的摄

入。
2.腿脚灵活，平时运动不能少
俗话说：“岁月不饶人，人老腿先知。”

25岁的时候肌肉紧密，可到了65岁就变成
了“五花肉”，人一进入老年，最明显的变化
就是腿脚的行动会变得不利索，相比于上
肢的运动器官，腿脚的衰老会早很多。

北京大学第三医院营养生化研究室
主任常翠青2017年在清华大学高端养老
论坛中提出，老年人经常进行运动，可以持
续地保持腿部肌肉的力量，延缓肌肉及其
骨量的丢失，还可以改善心肺和血管功能，
维持健康体重，降低跌倒风险，提高生活质
量。同时可以调解心理，缓解压力，减少孤
独感，可以使身体更灵活，思维更敏捷。而
且可以降低全因死亡风险35%，到目前为
止还没有任何一种药物吃了以后可以使你
的全因死亡风险降低35%。

老年人关节大多不好，最好选择散
步、慢跑、游泳等和缓项目，适度量力。

3.心肺功能关乎晚年生活质量，运动
不可少

心肺功能不减退，血管畅通，肺脏能
够吸入充分的氧气，心脏有充分的力量把
氧气送到全身，满足身体需要，这就是脏器
不衰老的秘诀。

中山大学附属第六医院康复医学科
王伟铭2019年在健康时报刊文谈到，有些
年轻小伙爬层楼梯气喘吁吁，有些年迈老
人一天到晚神采奕奕，为啥？差别就在心肺

耐力，这是一个人持续进行身体活动的能
力，它跟你的生活质量息息相关。

提升心肺耐力的方法多推荐有氧运
动。任何持续的、有节律的、周期性的、大
肌群参与达到一定强度的运动都可认为
是有氧运动。常见种类有快步走、慢跑、骑
自行车、有氧操、游泳等。建议每周至少3
次，每次运动30分钟左右，才能达到锻炼
效果。

老年人或心肺疾病患者要循序渐进，
每次运动开始时不要急于进行剧烈活动，
最好先热身5至10分钟，以提高心肺适应
性。运动过后，也不要立即停止，进行5分
钟左右的放松活动，以防止血压骤降或头
晕。

深蹲、俯卧撑、仰卧起坐等运动可提
高肌肉力量、增加肌肉体积、发展肌肉耐
力，能够保持更好的有氧耐力。

4.年轻少熬夜，老了不容易出现睡眠
问题

北京大学第六医院院长陆林2018年
在接受健康时报采访时谈到，睡眠节律在
年轻的时候很容易调节，但随着年龄的增
长，睡眠节律越来越不容易调整。临床上发
现，新闻工作者、程序员、教师等职业人群，
年轻的时候因为工作经常加班，到了35岁
至40岁就容易出现睡眠问题。

建议年轻时就要养成良好的睡眠习
惯，最好保证每天23点前入睡。

来源：健康时报

66..很多老年人对接种疫苗仍然存在顾虑很多老年人对接种疫苗仍然存在顾虑，，担心年担心年
纪大了体质弱纪大了体质弱，，接种疫苗后会更容易出现不良反应接种疫苗后会更容易出现不良反应？？

当然不会！我国目前在持续进行的新冠病毒疫苗
疑似预防接种异常反应监测显示，60岁及以上老年
人群新冠病毒疫苗不良反应绝大多数是一般反应，少
数人属于异常反应，但严重异常反应的报告发生率低
于百万分之一，提示接种疫苗可能带来的风险非常
低。

所以，如果没有疫苗的绝对禁忌症，应主动接种
疫苗、全程接种疫苗、及时加强接种疫苗，让自己安
心，家人放心。

77..针对由于担心疫苗副作用而未接种疫苗的群针对由于担心疫苗副作用而未接种疫苗的群
体体，，以及由于身体原因无法接种疫苗的群体以及由于身体原因无法接种疫苗的群体，，特别是特别是
高龄和患有基础性疾病的人高龄和患有基础性疾病的人，，该如何做好防护该如何做好防护？？

目前来看，接种新冠病毒疫苗是预防重症和死亡
的最好措施，主要表现在一是疫苗安全有效，二是措
施简单易行，三是作用相对持久，即与其他需要持续
反复采取的措施（例如核酸检测和社交距离）相比，完
成疫苗接种后可在相当长的时间内发挥保护作用。但
是，由于某些原因，老年人未能及时接种疫苗，就需要
通过其他非疫苗的措施保护好这些人，因为未接种疫
苗的老年人或有基础性疾病的人是感染后发生重症
和死亡的高风险人群。

非疫苗的防护措施包括以下几个方面：
一是尽量不要去人群密集的场所、密闭的空间，

减少与陌生人或外来人员的密切接触。
二是与陌生人接触或去室内公共场所、乘坐公

共交通工具时戴好口罩。
三是要继续保持手卫生，包括勤洗手或手消毒，

尽量不用手触摸眼、鼻、口等部位。
四是通风保持室内空气清新。天气已经转暖，如

果可能，每天要开窗通风，让空气流动。
五是与老年人接触的家人或工作人员要接种疫

苗，尤其要做好个人防护。如果发现自己的健康码出
现异常，尽量不要再接触老年人。

88..老年人接种疫苗该怎样防止出现偶合反应老年人接种疫苗该怎样防止出现偶合反应？？
首先，要客观认识什么是偶合症。偶合症（偶合

反应）是指疫苗接种过程中，受种者正好处在一个疾
病的潜伏期或者发病的前期，疫苗接种后巧合发病。
因此，偶合症（偶合反应）不是疫苗接种引起的，只是
在发生的时间上有重合，但实际上偶合症的发生与
接种疫苗无关，也不属于接种后的不良反应。

其次，要了解为什么老年人偶合症会相对高一些。因为，老年人随
着年龄增长，与成人和青少年相比，身体更容易出现一些健康问题，如
有的伴有慢性基础性疾病、有的表现为慢性疾病的复发、有的因处在某
种疾病的潜伏期而患病的风险增高等。

最后要强调的是，采取一些延缓接种的措施可以避免一些偶合症
的发生，但是完全避免是非常困难的。采取延缓接种的对象可包括正在
发热的病人、患有未控制的癫痫病患者、慢性疾病的急性发作期等，可
以待症状消失或渡过慢性病急性发作期后，再考虑及时接种新冠病毒
疫苗。

来源：中国疾病预防控制中心官网
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晚霞·健康

往昔没有这么热，真的没有这么
热。往昔，磁器口的夏夜凉快，有特色。
我家在街上有个小杂货铺，由妈妈打
理。放了暑假，多自由啊。嘉陵江涨水，
妈妈带我们到河边去看大水，街道两边
支起亮闪闪的白炽灯，一个个小摊热热
闹闹地依次排开，有卖稀饭凉面咸鸭蛋

的，有卖桃子李子西瓜的，有卖炒米糖
开水的，有卖烧腊的……一路走来，让
人垂涎欲滴。河坝边看涨水的人多得
很，踩着冰凉的河水，打望上游漂来的
浮柴，哇！还有一头大肥猪！人们兴奋地
指手画脚……

吹够了凉风，就该回家睡觉了。此

时，街道两边的竹板凉床已经摆开了架
势，大大小小的床鳞次栉比，只有街道
中间留一条通道，既密密匝匝又井然有
序。

住在街上，三伏天哪有不热的呦。
没得空调有河风，下午七点钟左右太阳
就下山了，人们便朝街上泼凉水散热

气，待到八九点钟便凉爽下来可以上床
了。小孩儿不怕热，还追逐着玩“打兵”
的游戏。

满街的床一张挨着一张，却是各家
睡各家的，井水不犯河水。满街的竹板
凉床，也算一道独特的景观。

磁器口的夏夜凉快吧！不热！

怀念磁器口的夏天
■任家勤

近日，多地出现高温天气。医院接诊
中，由于户外运动时间过长导致中暑和
热射病的患者增加。专家指出，在酷暑时
节，盲目追求“夏练三伏”是不可取的。

湖南省人民医院急诊科专家韩小
彤介绍，热射病又称重症中暑，是一种
致命性急症，以高热和意识障碍为主要
特征，患者因高温引起体温调节功能失
调，从而发生器官损伤甚至器官衰竭。
对于青少年学生而言，高温天气不要盲
目进行户外运动，可以选择游泳、健身

操、太极拳等慢节奏运动。如果出汗较
多，应及时补充水分，必要时可饮用淡
盐水或含盐的饮料，以保证体内的电解
质平衡。

湖南省人民医院急诊科医生张兴文
建议，广大体育爱好者可以选择在清晨
或者黄昏进行户外运动。酷暑时节，运动
爱好者每天的锻炼时间不宜过长，一般
锻炼30分钟到1个小时为宜，以免出汗
过多，体温过高，引起中暑。锻炼后不要
立即洗澡，更不能贪凉吃冷饮、洗冷水

澡，如果出汗后用凉水洗澡，会使毛孔闭
合、血管收缩，反而容易生病。

韩小彤提醒，体育爱好者在户外运
动时可以携带藿香正气液、风油精等常
用药，如果发生了中暑症状，可以服用一
些藿香正气液，同时进行物理降温；在室
内运动要注意通风降温，使用空调的家
庭需要调整到适宜的温度，不要过低，以
免降低人的耐热性，出门时难以适应。

湖南心血管病专家潘港教授提醒，
在夏天，人进行体育运动后大量出汗时

容易脱水，从而使循环血容量减少，加上
高温还会使血管扩张、回心血量减少，有
可能导致血压明显降低，引起虚脱、乏力
甚至晕倒等情况。另外，大量水分丢失
后，如果得不到及时补充，会使血液变得
相对黏稠，容易诱发血栓形成，诱发心肌
缺血、心梗等危险情况。老年人和患有心
血管疾病的患者运动要量力而行，应避
免在烈日下运动和长时间行走，以免发
生意外。

来源：科技日报

盲目追求“夏练三伏”不可取
专家送你份科学运动指南 天气越来越炎热，经常佩戴口罩

有些人会感到胸闷憋气，这是呼吸肌
力量减弱，面对外界低气压而出现的
缺氧状态。今天为大家介绍一个“口罩
抗阻呼吸法”，有助于锻炼呼吸肌的力
量和耐力，增加体内氧含量，起到强身
健体的作用。快来一起跟着以下步骤
做：

1.平静式：腹式深呼吸6次。
2.阶梯下式：深吸一口气，分三次

阶段性呼出，锻炼6次。
3.平静式过渡：调整呼吸。
4.阶梯上式：腹式深呼一口气，分

三次阶段性吸入，锻炼6次。

5.平静式过渡：调整呼吸。
6.呜式：腹式深吸一口气，发出缓

慢的呜音呼气，锻炼6次。
7.嘶式：腹式深呼一口气，发出缓

慢的嘶音吸气，锻炼6次。
口罩抗阻呼吸法除了能够增强呼

吸肌的力量，还可以提高核心肌力。核
心肌除了外部腹直肌、竖脊肌，还包括
内部腹横肌、膈肌。用呼吸抗阻训练可
以提高这些参与稳定核心的内部肌肉
力量。特别是中小学生，经常训练能通
过稳定核心力量，保持脊柱健康，改善
脊柱侧弯。

来源：北京青年报

夏天戴口罩感觉胸闷憋气夏天戴口罩感觉胸闷憋气
试试这样呼吸试试这样呼吸

60岁后还有这4种表现，或属“长寿体质”


