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艾滋病不仅危害个人健康和生命
安全、影响家庭幸福，还严重威胁经济
发展和社会和谐稳定。

艾滋病传播因素复杂且广泛存在，
防治工作涉及社会方方面面，需要全社
会积极参与，更需要每个人对自己的健
康负责任。

知晓艾滋，重视早诊早治
目前，人类尚无针对艾滋病的有效

疫苗和治愈性药物。由于艾滋病潜伏
期很长，通常可达7～10年，很多感染者
并不知道自己已经感染。如果感染后
不能及时诊断发现，感染者就不会服用
抗病毒治疗药物，绝大多数都会发病，
发病后病情进展迅速。所以，感染者等
到发病就医时，往往已错过最佳的治疗
时机。如果感染者未能及早诊断发现
艾滋病，在发生性行为时也容易忽视采
取防护措施，导致将病毒传播给自己的
配偶或性伴侣。艾滋病只有早诊断发
现，才可能尽早得到抗病毒治疗。只有
尽早得到有效抗病毒治疗，才能大大降
低体内的病毒载量，实现病毒抑制。体
内艾滋病病毒减少了，就会减轻对人体
免疫系统的攻击，使人体免疫功能得以
恢复，从而预防或避免机会性感染和肿
瘤的发生。

早诊早治，对个体而言，可以有效
提高生命质量、延长生命时间；在公共
卫生水平上，可以预防传播、控制艾滋
病流行。所以，如果发生了易感染艾滋
病的行为（如多性伴、无保护性行为、使
用可能被病毒污染的针具等），千万不
能心存侥幸，一定要高度重视，主动到
当地疾病控制中心或医疗机构寻求艾
滋病检测服务（检测是判断艾滋病感染
的唯一方式），也可通过药店和自动售
卖设施购买自检试剂自我检测，发现阳
性结果后再及时到医疗机构或疾病预
防控制中心进行复检，最终确定感染情
况。如果检测诊断感染了艾滋病，也不
必灰心丧气，要尽早进行抗病毒治疗。
按照目前的医疗水平，只要听从医嘱坚
持规范服药，感染者的生命质量和长度
都接近正常人。

远离艾滋，做好自我防范
虽然艾滋病目前没有疫苗，但做好

自我防范胜过打疫苗。大家都要树立
每个人都是自己健康第一责任人的理
念，对自己的健康负起责任。

从个人角度看，预防艾滋病重点是
预防经性传播。

第一，要树立文明健康生活理念和

方式，遵守性道德，固定性伴侣，保持一
对一忠诚的性关系。

第二，要正确使用安全套。发生性
行为时要全程规范使用安全套。

第三，婚前要进行艾滋病检测，如
果检查发现感染艾滋病病毒，应及时告
知结婚对象，并采取预防措施。

第四，如患有性病，要到正规医院
积极规范检查和治疗，直到彻底治愈。

第五，积极寻求暴露前和暴露后预
防服药，也就是在发生易感染艾滋病病
毒危险行为前，遵从医嘱服用特定的抗
病毒药物。或者发生危险行为后72小
时内，在医生的指导下服用特定的抗病
毒药物，越早越好，需连续服用28天。

预防艾滋病还需注意预防经血液
传播和母婴传播。

★如有文眉、打耳洞、拔牙等需求，
一定要到正规机构进行，避免使用未经
严格消毒的医疗器械。

★切记远离毒品，抵制使用毒品。
如果已经不幸染上毒瘾，要积极戒除，
可采取美沙酮替代治疗和清洁针具交
换等方法，避免使用共用注射器吸毒。

★育龄妇女在孕早期要尽早进行
艾滋病检测，如发现感染病毒，要在医
生指导下开展抗病毒治疗、安全助产，
并在婴儿出生后及时规范治疗、进行人
工喂养。有效预防艾滋病病毒母婴传
播。

抗击艾滋病，需要你我他。从自己
做起，从现在做起，做好自我防范，利己
利人利社会！

共抗艾滋，凝聚社会力量
国务院防治艾滋病工作委员会将

今年我国“世界艾滋病日”的宣传主题
确定为“凝聚社会力量，合力共抗艾
滋”，就是强调艾滋病是一个复杂的社
会问题，全社会要共同参与，动员社会
各方力量凝心聚力，目标一致，共同抗
击艾滋病，维护人民群众身体健康和生
命安全。

各级政府部门要加大对社会力量
参与艾滋病防治工作的支持力度；工
会、共青团、妇联、红十字会、工商联等
社会团体针对不同人群开展艾滋病防
治宣教，企事业单位、基金会、有关组织
和志愿者等积极参与艾滋病防治相关
的社会宣传、捐款捐物、关怀救助等公
益活动；社会组织要发挥自身优势积极
参与艾滋病防治工作，合力提升防治成
效。只要你我行动起来，贡献智慧力
量，消除社会歧视，大家齐心协力，就能
够实现终结艾滋病流行的宏伟目标。

来源：《健康报》 文：中国疾病预防
控制中心性病艾滋病预防控制中心研
究员 陈清峰

如何科学预防艾滋病？
红薯，又称地瓜，是一种营

养丰富的食物。它富含碳水化
合物、膳食纤维、维生素和矿物
质。其中，膳食纤维有助于增
加饱腹感，减少摄入过多的热
量；维生素 A 和维生素 C 有助
于提高免疫力，预防感冒等季
节性疾病；而钾和镁等矿物质
则有助于维持心脏和肌肉的正
常功能。

吃红薯好处多
改善便秘 红薯中的膳食

纤维有助于增加大便体积，软
化粪便，缓解便秘。秋季气候
干燥，容易导致肠道津液不足，
出现便秘，适量食用红薯可以
促进肠道蠕动，改善便秘。

增强免疫力 红薯中的维
生素C和矿物质硒有助于增强
免疫力，可以预防感冒等季节
性疾病。秋冬季感冒高发，适
量食用红薯可以帮助我们抵御
病毒侵袭。

保护心血管 红薯中的膳
食纤维可以帮助我们控制体
重，降低血压。此外，红薯中的
钾和镁也有助于维持心脏和肌
肉的正常功能。适量食用红薯
可以预防心血管疾病。

调节血糖 红薯中的膳
食纤维有助于减缓血糖上升
速度，降低糖尿病的发病风
险。糖尿病患者可以适量食

用红薯。
吃红薯有讲究

虽然红薯营养丰富，但并
不意味着可以无节制地食用。
建议每天食用量控制在 100～
200 克。过量食用可能导致胃
肠不适和消化不良等问题。以
下三类人群食用红薯要格外注
意。

糖尿病患者 应将红薯与
其他低升糖指数食物搭配食
用，以保证血糖稳定，如绿叶蔬
菜、豆类等。红薯中含有丰富
的淀粉和糖分，糖尿病患者不
适宜将其作为主食长期食用。

有过敏体质者 尤其是那
些对某些植物蛋白质过敏的
人，不适宜食用红薯。过敏反
应可能包括皮肤瘙痒、呼吸困
难、喉咙肿胀等症状，严重者甚
至可能出现过敏性休克。因
此，如果有过敏史，最好在食用
红薯之前进行过敏测试。如果
有过敏症状，应立即停止食用
并寻求医生的帮助。

有胃肠道疾病的患者 因
红薯富含纤维素，胃肠道敏感
的人群过量食用有可能引发胃
肠道不适。患有胃溃疡、胃炎、
胃肠道不适等疾病者，最好少
量食用红薯。

文：山西省中医院代谢病
科 郑晓丽

红薯虽好，这三类人要少吃

人们的日常生活离不开
盐，但摄入过量的盐会增加人
们患高血压、卒中、心脏病和肾
病等的风险。如果每天少吃 1
克盐，会给我们的身体带来哪
些变化呢？

我国多数家庭吃盐超标
《 中 国 居 民 膳 食 指 南

（2022）》和世界卫生组织推荐
成年人每天摄入食盐不超过 5
克，也就是钠含量不多于2克。
但是，我国大多数家庭的烹调
用盐量都超过这个标准。2015
年全国调查数据显示，我国家
庭人均每日烹调用盐9.3克，接
近标准限值的2倍。因此，减盐
被列为“健康中国2030”的任务
目标之一，具体目标是到 2030
年，我国人均每日食盐摄入量
降低20%。

每天少吃1克盐的好处
大量研究表明，每减少摄

入1克盐，都可以带来减少高血
压、卒中和心脏病的患病风险
的益处。最近，中国疾病预防
控制中心在《英国医学杂志》发
表的一项研究结果，再次为控
盐对健康有益提供了实证。

这项研究在为期一年的干
预时间里，让来自青海、河北等
6 个省份的参与者接受了 6 节
时长为 40 分钟的减盐教育讲
座，了解高盐饮食的危害以及
减盐的具体方法。每两个月，
参与者需要填写一份饮食表

格，记录自己7天的盐摄入量。
研究人员也会采集参与者的尿
样，检测24小时钠排泄量。另
外，研究人员还通过张贴海报、
播放广播、发放传单、发布视
频、给参与家庭发放限盐勺等
方式营造减盐氛围。

最终，这项研究成功地让
参与者平均每天减少盐摄入量
0.9克。虽然只减少了将近1克
盐，但参与者的收缩压和舒张
压分别降低了1.98毫米汞柱和
1.05 毫米汞柱，卒中发病风险
降低了 5.2%，缺血性心脏病的
发病风险降低了3.2%。

科学限盐这样做
首先，您可以准备一个限

盐勺，按每人每天5克盐计算，
分配在三餐中。烹饪时不仅要
少放盐，还应同时减少使用酱
油、汤料、鱼露等咸味调料。有
条件的话，您可以使用低钠盐
代替普通食盐。

其次，应该少吃泡菜、榨
菜、咸蛋、腊肉、火腿等含盐量
高的食物。

再次，应该避免食用含盐
量高的零食，如尽量选择新鲜
的健康零食而不是加工食品。

最后，选购食品时应仔细
阅读包装上的营养标签，选择
钠含量低的产品。

来源：《老年健康报》 文：
北京大学人民医院心血管内科
主任医师 刘健

每天少吃1克盐 会发生什么
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