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单位

2021年 第6期
奉化区卫生健康局
奉化区疾控中心
奉化区健康教育所

宁波市奉化区阳明心坊（心理服务站）
宁波市奉化区未成年人心理健康辅导中心

面询、电话咨询时间：每周一到周五，上午8：30-11：00，下午
2：00-4：30（法定节假日除外）。

预约电话：88920903
热线咨询电话：88956969（非工作日请拨打电话96525）
地址：宁波市奉化区岳林东路28号，奉化区疾控中心内。

宁波市奉化区心理卫生协会竭诚为您的心理健康服务！

艾滋病是一种危害大、死
亡率高的传染病，感染艾滋病
病毒后，人体的免疫系统会遭
受严重破坏，导致一些机会性
致病菌侵入人体引发严重疾病
甚至引起死亡，对人身健康危
害巨大且病死率很高。目前为
止，还没有发现治愈艾滋病的
方法，全世界仍无预防艾滋病
病毒感染的疫苗问世。

近年来，60岁及以上艾滋
病病毒感染者逐年增加。我国每
年新报告的 60 岁及以上 HIV/
AIDS病例从2010年的5000余例
上升到2020年的30000余例，以
男性为主，男性、女性病例均明
显增加。

一旦感染艾滋病，患者需要
终生治疗，终生服药会对肝、肾
等代谢器官产生一定影响，药物
也会产生一些副作用。另外由于
社会对感染者的歧视，也常常给
感染者及其家人带来沉重的精神
压力。晚期并发症的治疗可能给
家庭和社会带来沉重的经济负担
和社会问题。所以，做好预防刻
不容缓。

一、预防常识
1.无保护的商业性行为感染

艾滋病病毒的风险很大。
无保护的商业性行为，特别

是与低档场所（如乡镇赶集出租
屋、城乡接合部出租屋、铁路工棚

等）的暗娼发生无保护的性行为，感
染艾滋病病毒的风险很高。绝不能
通过生殖器外观判断对方是否感染
了艾滋病病毒。

2.坚持每次正确使用安全套，
可有效减少感染、传播艾滋病和性
病的危险。

安全套不仅仅只作为避孕使
用，在预防艾滋病病毒感染方面，它
发挥着重要的作用。

目前为止，坚持在每次发生性
行为时全程、正确地使用安全套仍
是预防经性途径感染艾滋病的最有
效、最便捷的方法。

3.72小时内使用暴露后预防用
药可减少艾滋病病毒感染风险。

发生暴露后，如同HIV感染者
发生了无保护性行为，可以使用暴
露后预防用药。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：
HIV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：与起始
用药时间密切相关，原则上不超过
暴露后72小时。时间越早，保护效
果越好。

4.滥用路边摊无名“壮阳药”百
害无益。

一些地区针对老年人，兴起路
边摊摆卖无名“壮阳药”的情况。老
年人切勿滥用这些壮阳药，老年人
多有高血压、心脑血管疾病、糖尿病

等基础疾病,乱服药品易致严重后
果，甚至猝死。

二、检测与治疗
1.定期检测与咨询艾滋病，早

知晓、早预防、早治疗。
HIV感染有窗口期，即使已经

感染，在窗口期内仍无法检测到病
毒。建议至少每三个月检测一次
HIV。知晓自己的检测结果，有助
于尽早采取措施。检测结果若为阴
性，则应该继续坚持安全行为，预防
感染；检测结果若为阳性，则需要及
早参加抗病毒治疗，保护自身健康
和生活质量不受严重损害。

疾病预防控制中心可提供免
费的艾滋病咨询检测服务；医院、
社区卫生服务中心等医疗机构也
提供检测服务。以上这些机构从
事艾滋病咨询检测的人员会按照
国家规定保护受检测者的个人隐
私等相关信息。

2.梅毒等性病可增加感染艾滋
病病毒的风险，必须及时到正规医
疗机构诊治。

性传播疾病易造成生殖器或生
殖道的皮肤或粘膜的炎症、破损、溃
疡，性交过程中易造成进一步破损
和出血，艾滋病病毒经性传播更加
容易。所以说，性病会增加艾滋病
病毒传播的危险和机会。正规医疗
机构可以提供系统安全地性病治疗
服务，自行服药或求诊小诊所不仅
有风险而且很难保证治愈。

3.感染艾滋病病毒后及早接受
抗病毒治疗可延长生命、提高生活
质量，减少艾滋病病毒传播。

一旦感染艾滋病病毒，病毒复
制即开始，全身多器官的损害就会
发生，及早治疗能降低上述损害的
发生机会；服药能够抑制病毒复制，
帮助保持免疫系统 CD4细胞的水
平，使患者不易发生机会性感染，从
而提高患者的生活质量，减少艾滋
病病毒传播。

三、法律法规
已知自己感染艾滋病，要及

时告知有性关系者，故意传播艾
滋病的行为既不道德，更要承担
法律责任。

艾滋病是一种传染病，艾滋病
感染者有责任告知与自己发生性关
系者自己的感染状态，并规范自己
的相关行为以避免将疾病传播他
人。故意隐瞒和传播艾滋病是一种
极其不道德的行为，同时也违反国
家法律关于故意传播传染性疾病的
规定，需要承担相应法律责任。

《艾滋病防治条例》第 38条规
定，“艾滋病病毒感染者和艾滋病
病人不得以任何方式故意传播艾
滋病”。《传染病防治法》第 77条规
定，“单位和个人违反本法规定，导
致传染病传播、流行，给他人人身、
财产造成损害的，应当依法承担民
事责任”。

区疾控中心 董灵芝

遏制艾滋病 预防是关键

每年的6月6日是“全国爱眼
日”，今年的主题是“关注普遍的
眼健康”。

眼睛是人类感官中最重要的
器官之一，不当用眼习惯会导致
眼部疾病，危害身体健康。近年
来，国家大力宣传眼健康的重要
性，宣传儿童青少年近视、老年白
内障、糖尿病视网膜病变、青光眼
等眼病防治知识，以增强群众爱
眼护眼意识。

爱眼护眼始于心，科学用眼
践于行。要想从根本上改变眼健
康堪忧的局面，还需要深入贯彻
预防为主的眼保健理念。那么，
我们应该如何呵护我们的眼睛
呢？下面这些知识不光要知道，
还要身体力行去做到。

一、注意用眼卫生
无论是看书还是用电脑时间

都不宜过长，每隔30至40分钟就
休息 10至 15分钟，眺望远处，让
眼睛充分放松。

二、注意眼睛锻炼，坚持做眼保
健操

建议平常可以做一些球类活
动，如乒乓球、羽毛球等。因为当眼
球追随目标时，睫状肌不断地放松
与收缩以及眼外肌的协同作用，可
以提高眼的血液灌注量，促进眼部
新陈代谢。另外，平常吃些坚果类
食物能促进眼部血液循环，减轻眼
疲劳。每天坚持做眼保健操能让眼
睛减轻疲劳，正确手法很重要。

三、多吃保护眼睛的食物补充
营养

动物性食物中的维生素A、植
物性食物中的胡萝卜素直接参与视
网膜上吸收光线的化学物质——视
紫红质的形成，是保护眼睛、维持正
常视觉的“灵丹妙药”。维生素A和
胡萝卜素还是维持人体上皮组织正
常代谢的主要营养素，一旦缺乏就
会出现干眼病和角膜软化症。多吃
豆制品、鱼、牛奶、青菜、大白菜、空
心菜、西红柿及新鲜水果等有助于

保护眼睛。
四、不要在光线太暗的地方看

书
不少人喜欢在卫生间看书，其

实卫生间一般光线较暗，光源也不
科学，时间长了对眼睛肯定有损
伤。还有人喜欢躺床上或沙发上看
书，姿势不良导致斜视或加重眼睛
负担，床头灯不够亮等综合因素对
眼睛也不好。

五、不要经常用眼药水
专家提醒，眼药水不可以随便

用，乱用眼药水极易对眼睛造成伤
害。含激素类眼药水对缓解眼睛肿
胀等局部充血效果较好，使用效果
可谓立竿见影，但长久使用，可能造
成眼压升高、视神经萎缩最终导致
青光眼，使视力受损甚至致盲。这
种损害一旦产生，任何手术与药物
都无法挽救。

六、不要使用劣质太阳镜
太阳镜之所以能够阻挡紫外

线，是因为镜片上加了一层特殊的

涂膜。劣质太阳镜不但阻挡紫外线
的性能不强，涂膜容易破损使透光
度严重下降，残余的紫外线大量射
入眼睛内，使眼睛受损。此外，镜片
表面不正规，看到外界物体产生变
形扭曲，使眼球酸胀，逐步出现恶
心、食欲下降、健忘、失眠等视力疲
劳症状，也加深对眼睛的伤害。

另外，我们也要改掉伤害眼睛
的几大恶习。饮酒过度，毛细血管
很容易破裂，造成斑点。吸烟对眼
睛造成最常见的危害是弱视，还有
白内障、一过性眼压升高、视网膜中
央血管栓塞、黄斑变性等致盲性眼
病的发生。为了我们眼睛的健康，
我们要远离酒精并戒烟。

眼睛是人类感官中最重要的器
官之一，是我们认识世界、学习知
识、相互交流的重要窗口。我们要
时刻呵护我们的眼睛，珍爱我们的
心灵窗户。

区中医医院医共体
锦屏岳林分院 张静佩

呵护双眼 珍爱心灵窗户

什么是丙肝？
丙型病毒性肝炎是由于感染

了丙型肝炎病毒引起的传染病，
可导致慢性肝炎，部分患者可以
发展为肝硬化甚至肝细胞癌，对
患者的健康和生命危害极大，往
往被称为“隐匿的杀手”。

丙肝有预防性的疫苗吗？
丙肝病毒属于RNA病毒，易

发生变异，目前尚未研制出有效
预防的丙肝疫苗。

丙肝的传播途径？
血液传播是丙肝最主要的传

播途径，特别是共用针具静脉注
射毒品。输入被丙肝病毒污染的
血液或血制品，使用被丙肝病毒
污染、且未经严格消毒的针具以
及医疗和美容器械等可导致经血
传播。共用剃须刀和牙刷、纹身
和穿耳孔等行为都是潜在的经血
传播方式。与丙肝病毒感染者进
行无保护的性行为可以引起传
播。有多性伴性行为者，感染丙

肝的风险更大。感染丙肝病毒的孕
妇约有5%至10%的可能在怀孕、分
娩时将丙肝病毒传染给新生儿。

日常生活和工作可以传播丙
肝吗？

日常生活和工作接触，如握手、
拥抱、礼节性接吻、共用餐具和水
杯、劳动工具、办公用品、钱币和其
他无皮肤破损或无血液暴露的接触
不会传播丙肝病毒。咳嗽、打喷嚏
不会传播丙肝传播。蚊虫叮咬不会
传播丙肝传播。

丙肝防治的关键是什么？
丙型病毒性肝炎（HCV）起病隐

匿，症状不明显，少数丙肝患者为程
度不同的乏力、食欲减退、恶心和右
上腹部不适或疼痛等，有些患者伴
有低热，轻度肝肿大或出现黄疸。
丙肝患者症状的有无或其严重程度
与肝脏病变的发展不成正比。由于
丙肝症状不明显，容易被忽视，所以
要做到早检测、早诊断、早治疗，才
能最大限度地提高治愈率，降低复

发率。
如何预防丙肝？
拒绝毒品，不共用针具静脉注

射毒品。大力倡导无偿献血，杜绝
非法采、供血。避免不必要的注射、
输血和使用血液制品；到正规的医
疗机构注射、输血和使用血液制品，
可大大减少感染丙肝病毒的风险。
不与他人共用针具或其他纹身、穿
刺工具；不与他人共用剃须刀、牙刷
等可能引起出血的个人用品。遵守
性道德，保持单一性伴侣，正确使用
安全套。预防艾滋病的措施也可以
有效预防丙肝。

什么样的人建议检测丙肝？
当发生可能感染丙肝病毒的行

为或怀疑感染丙肝时，应及时咨询
专科医生并主动需求检测。可以尽
早诊断、及时治疗丙肝，使受检者
（特别是感染者）得到心理支持和预
防指导。建议曾经有过非法采供血
或者非正规医疗机构就诊史者、共
用针具静脉注射毒品者、多性伴性

行为者、接触过被丙肝病毒污染的
血液、感染丙肝病毒的母亲生下的
孩子、有过器官移植及长期血液透
析者，及时去正规医疗机构咨询和
检测。曾经感染过丙肝病毒的患者
同样建议定期复查，防止复发。

宁波市丙肝治疗政策是什么？
宁波市已开展基本医疗保险丙

肝（抗病毒治疗）门诊医疗费用按病
种支付。适用范围为宁波市基本医
疗保险参保人员，经定点医院确诊
为丙肝患者后，在定点医院以丙肝
直接抗病毒药物治疗方案为主的丙
肝门诊治疗，所发生的费用纳入丙
肝按病种支付范围。

宁波市丙肝抗病毒定点医院有
哪些？

宁波市共有丙肝抗病毒治疗定
点医院12家，奉化区定点医院是奉
化区人民医院医共体总院，新诊断
和既往感染的患者只要符合条件均
可以享受宁波市的医保政策。

区疾控中心 郑雁

这些丙肝知识，你知道吗？

自党史学习教育启动以来，区
疾控中心党支部始终坚持“规定动
作精准到位、自选动作创新出彩”的
理念，汇智聚力、多措并举，学理论
与办实事相结合，全方位多层次开
展系列活动，引导党员学史明理、学
史增信、学史崇德、学史力行，确保
学有所思、学有所悟、学有所获、学
有所成。

聚焦“悟”字抓学习。党支部结
合党史学习实际，打造“党史学堂”，
建立“领导班子引领学、党员干部集
中学、搭建平台专题学”的三学制
度。依托支委会、支部大会、“周二
夜学”活动，以党史“四本书”等学习
资料为内容，每期由2至3名党员领
学党史或者分享党史故事，切实增
强党员干部党史学习的主动性和实
效性。至目前，已累计开展各类党
史学习10余次。

聚焦“新”字抓载体。结合党员
“政治生日”，创新推出“学党史、践初

心”主题活动。每月开展“六个一”的
党员政治纪念日，即建立一本党员“政
治生日”册、赠送一份“政治生日礼
物”、重温一次入党誓词、观看一场党
史专题片、听一场党史课、发表一次初
心感言。通过活动进一步提高党支部
的凝聚力、战斗力和创造力，增强党员
的光荣感、责任感和使命感。

聚焦“效”字抓落实。按照“学
党史、悟思想、办实事、开新局”的任
务，党支部将党史学习教育“我为群
众办实事”活动和新冠疫苗接种工
作相结合。成立以党员干部为核心
的新冠疫苗接种专项督导组，分镇
（街道）定期开展督导检查，加强接
种人员岗位培训，强化副反应监测
处置，同时在区卫生健康局党委的
统筹协调下，根据我区实际情况，率
先在全市组建启用奉化体育馆方舱
式接种点，后又建立奉化剧院方舱
式接种点，高效落实新冠疫苗接种
工作。 区疾控中心 吴寅徽

聚焦“三字”
推动党史学习教育走深走实

减轻下背疼痛
1.深呼吸时抬起大腿前侧，使大腿

前侧靠近胸腔
2.保持这个姿势3秒。
3.慢慢呼气，同时慢慢放下腿部。
4.换另一侧重复这个动作10遍。

减轻肩膀疼痛
1.在深呼吸时耸肩，使肩部靠近耳

朵。
2.保持这个姿势3秒。
3.慢慢呼气，同时慢慢放下肩膀。
4.重复这个动作10遍。

减轻手腕疼痛
1.双手紧握成拳头，将两只手伸直。
2.用手腕在空中划圈。
3.两个手腕一起向左边画10遍。
4.再一起向右边画10圈。

减轻胸大肌酸痛
1.将手放在头后，手肘向外打开。
2.将手肘往后面的墙壁靠，同时挤

压你的肩胛骨。
3.保持这个姿势30秒。
4.慢慢使手肘回到原始位置。

减轻背部疼痛
1.把右手放在左肩上，把左手放在

右肩上。
2.深呼吸，保持这个动作30秒
3.慢慢送开双臂放回身体两侧。

减轻颈部疼痛
1.坐在椅子前端，挺直身体，双脚平

放在地上。
2.将头斜向一边，让耳朵靠近肩膀，

直到完全拉伸。
3.保持这个动作30秒。
4.头部慢慢回到中间。
5.换另一侧重复动作。
区中医医院医共体总院 张芷婷

六个动作教你和疼痛说拜拜


