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2023年12月1日是第36个“世界艾滋

病日”，今年的主题为“凝聚社会力量，合力

共抗艾滋”。

人们常把艾滋病和死亡联系在一起，

提起艾滋病许多人都会觉得恐慌，那么面

对艾滋病我们应该了解哪些知识？又应当

如何应对？

艾滋病：其病原体为人类免疫缺陷

病毒(HIV )，也就是我们俗称的艾滋病病

毒。H I V主要存在于感染者和患者的血

液、精液、阴道分泌物、胸腹水、脑脊液和

乳汁中。

但是，也不要“谈艾色变”，因为握手

拥抱、礼节性亲吻、同吃同饮等日常生活接

触不会传播HIV。

关于艾滋病，这些症状需警惕

持续一个月以上的发热、盗汗、腹泻，

体重减轻10%以上。部分病人表现为神经

症状，如记忆力减退、精神淡漠、性格改

变、头痛、癫痫及痴呆等。另外还可出现持

续性全身性淋巴结肿大，其特点为：①腹

股沟以外有两个或两个以上部位的淋巴

结肿大；②淋巴结直径≥1cm，无压痛，无

粘连； 上述①和②持续时间3个月以上。

HIV相关机会性感染及肿瘤的常见症

状如下：发热、盗汗、淋巴结肿大、咳嗽咳

痰咯血、呼吸困难、头痛、呕吐、腹痛腹泻、

消化道出血、吞咽困难、食欲下降、口腔白

斑及溃疡、各种皮疹、视力下降、失明、痴

呆、癫痫、肢体瘫痪、消瘦、贫血、二便失

禁、尿潴留、肠梗阻等。

艾滋病传播途径有哪些？

H I V主要存在于感染者和病人的血

液、精液、阴道分泌物、乳汁中。3种传播途

径分别为：1. 性行为：与已感染的伴侣发生

无保护的性行为，包括同性、异性和双性

性接触。2. 母婴传播：在怀孕、生产和母乳

喂养过程中，感染HIV的母亲可能会传播

给胎儿及婴儿。3. 血液传播（最危险的一

种）：①静脉注射吸毒，与他人共用被感染

者使用过的、未经消毒的注射工具，是一

种非常重要的HIV传播途径；②输入被污

染的血液和血液制品；③通过使用被污

染的医疗器械而被感染，如牙科器械、手

术器械等；④日常生活中共用血液污染

的剃须刀、牙刷以及纹身、纹眉等美容器

械等。

除了以上三条外，目前没有证据表明

艾滋病还有其他传播途径。所以正常生

活、工作、娱乐、运动等是不会传染艾滋

病的。

艾滋病是能够预防的

艾滋病病毒的传播途径主要是血液

传播、性传播和母婴传播。艾滋病病毒在

体外环境下很脆弱，通过空气、食物、水等

一般性日常生活接触是不能传播艾滋病

的。艾滋病病毒在蚊虫体内也不能生存，

因此，艾滋病不能通过蚊虫途径传播。艾

滋病传播主要与人类的社会行为密切相

关，完全可以通过规范自己的社会行为进

行预防和减少感染。

目前，艾滋病感染的主要途径是性传

播，包括异性性传播和男性同性性传播，因

此，预防艾滋病最主要的措施是避免不安

全性行为。从危险程度来看，以生殖器-肛

门性交传播艾滋病的危险性最高。无论发

生男性同性行为还是异性之间的性行为，

一定要坚持全程、正确使用安全套。

关于艾滋病治疗

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，及早接受艾滋病抗病毒药物治疗能降

低上述损害的发生机会；及早治疗的病人

免疫功能恢复到正常水平的可能性很大，

如果免疫功能保持正常水平，感染者预期

寿命可以接近正常人。而且，服药抑制了病

毒复制，能够帮助维持CD4细胞水平，保持

较好的身体状况，提高患者的生活质量，减

少艾滋病病毒传播。

艾滋病抗病毒药物需要终身服用，未

经医生允许随意停药容易使身体产生耐

药性。一旦感染艾滋病并开始接受抗病毒

治疗，就需要终身服用抗病毒药物。抗病

毒药物应在医生的指导下，定时定点定量

规律服用。随意停药容易使身体产生耐药

性，从而增加治疗的难度。

您是否有过这样的体验：兴致勃勃去爬

山，结果刚爬了200米已经上气不接下气，爬

到500米感觉心脏快要“爆炸”了；上班赶时

间追公交，快跑50米就气喘吁吁；提着买回来

的菜上到六层，中间还要歇两次才能继续。

心肺功能为什么这么重要？

这些易疲劳的体验都跟人体一项非常重

要的功能有关，那就是心肺功能。

心肺功能又叫心肺耐力或者有氧能力，

简单来说，就是身体持续做一项活动的能力，

它跟心脏和肺脏两大脏器息息相关，涉及心

脏泵血能力、肺脏交换气体能力、血液携带氧

气运送至全身各部位的能力以及身体组织利

用氧气的能力。

心肺功能是体质健康的核心要素，被称

为除体温、脉搏、呼吸、血压之外的第五大临

床生命体征，由此可见其对机体的重要性。

心肺功能为什么这么重要？举个例子—

如果把我们的身体比作一台汽车，那么心肺就

相当于汽车的马达，氧气就相当于汽油，心肺功

能就是马达利用汽油驱动动力系统的能力，动

力系统能力越强，汽车才跑得越快开得越稳，使

用寿命就会越长。心肺功能越强的人，坚持运

动的时间会越长，运动后恢复得也会更快，发生

心血管疾病的可能性也会越低。

心肺功能越强，身体越健康

心肺功能如此重要，你还敢继续“躺平”

吗？快快“卷”起来吧！既然要“卷”，就要讲究

科学和高效。心肺功能是有氧运动的能力，

因此经常进行有氧运动，可以使人体整体健

康水平明显提高，有氧运动方式包括快走、慢

跑、游泳、登山、有氧健身操等。

从运动量来说，建议每周进行150分钟中

等强度有氧运动，频率应达到每周3-5天，每

天坚持30分钟；或者进行每周75分钟较高强

度有氧运动，每周至少3天。

从运动强度来说，建议大多数成年人进行

中等到较大强度的有氧运动，运动能力差的初

始锻炼者进行低强度到中等强度有氧运动。

值得一提的是，中等强度的运动指的是

身体微微出汗、心跳微微加速的运动，较大强

度的运动指的是出汗较多、心跳加速较明显

的运动。

所有的运动都必须遵循循序渐进的原

则，对多数人而言，应该以1-2周的时间作为适

应阶段，这期间以较低强度、较少频率、较短

运动时间开始；以1-5个月的时间作为提高阶

段，规律运动5-6个月以后，人体的机能相对

稳定，保持规律运动的习惯，就可以持续从中

获益，不断提升心肺功能。

北京市已进入呼吸道传染病高

发季节，呈现多种病原体共同流行的

态势。目前，流感处于流行期，发病人

数呈快速上升趋势。

北京市疾控中心特别提示，在

防护呼吸道传染病的过程中要特别

注意多病共防。尽量少去人群密集

等感染风险较高场所，乘坐交通工具

或去人员密集的公共场所时要科学

佩戴口罩。

以下情况建议佩戴口罩：出现发

热、咽痛、咳嗽等流感样症状期间； 

前往医疗机构就诊、陪诊、陪护、探视

时；老人、儿童、慢性病患者、孕妇等

重点人群乘坐公共交通工具、前往人

群密集场所时；养老机构、社会福利

机构等脆弱人群集中场所，外来人员

进入时和公共服务人员工作期间建

议佩戴口罩。

如何科学佩戴口罩？对于市民

而言，如果没有特殊的职业需求，在

一般的生活、工作场景下，医用外科

口罩就能够起到较好的防护作用。

佩戴口罩前，应保持手卫生。佩戴时，

要通过颜色深浅、皱褶朝向、金属条

位置分清内外上下。佩戴后，上下将

皱褶拉开，保证口罩能够遮住口鼻和

下巴。双手摁紧金属条，让口罩与面

部更好地贴合，保持密闭性。

我们要坚持科学佩戴口罩。有些

人佩戴时有把口罩拉下来露出鼻部

的习惯，这会影响口罩的防护效果。

公众日常佩戴口罩，应该多久一

换？佩戴 的口罩 如 果

潮湿或脏污就要立刻

更 换。正常 情 况 下，

建 议 每 个 口 罩 累 计

佩 戴时间不超 过8 小

时，提 醒 大 家要及时

更换口罩。

预
防
呼
吸
道
传
染
病

世界艾滋病日，从    了解艾滋病    开始

心肺功能“卷”起心肺功能
拒绝“躺平”

科
学
佩
戴
口
罩

要


