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青年学生要充分认识艾滋病
对社会、对家庭和对个人的危害，
掌握艾滋病防治知识和科学的性
健康知识， 树立正确的性观念，遵
守性道德。性既不神秘、肮脏，也并
非自由、放纵，要丰富课余生活，提
高自制力，提高自我保护意识与技
能，培养积极向上的生活方式。

青年学生对于新鲜事物的接
受度高，常因为好奇尝试各种各样
的活动，放松对自身的约束和新鲜
事物的警惕。要知道即使一次危险
行为， 也有感染艾滋病的危险，因
此不能存有侥幸的心理，在明确彼
此感染状况之前，每次性行为都应
坚持正确使用安全套，不仅保护自
己，也对他人负责。

艾滋病存在较长时间的潜伏
期， 艾滋病病毒感染者在发病前
外表与正常人没有不同， 不能从
一个人外表是否健康来判断其是
否感染艾滋病。 有的学生由于自
控力不强，疾病预防知识匮乏，无
法抵御异性或同性的引诱、哄骗，
与外表健康的人发生性行为从而
感染艾滋病病毒。 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，需要引起高度警惕。

还有人认为只与一名性伴发生
性行为就不会感染艾滋病， 然而事
实并非如此， 如果你的性伴同时拥
有多名性伴， 那么你也相当于拥有
多名性伴，因此，发生性行为时一定
要使用安全套。 出门在外或在
KTV、酒吧等娱乐场所不要饮用陌
生人提供的饮料， 特别注意一些新
型毒品会伪装成跳跳糖、饮料等，人
一旦吸食毒品， 会产生身体依赖和
精神依赖， 而且吸食毒品后很容易
在神志不清晰时产生不安全性行
为， 大大增加感染艾滋病等性传播
疾病的风险。一定要提高警惕，防止
醉酒或使用新型毒品， 不要因为一
时的欢愉和利益付出自己的未来。

青年学生是祖国的未来， 要树立
正确的人生观、价值观，学会自立、自强
和自爱，学会拒绝金钱和物质的诱惑，
不要放纵自己的行为； 要掌握预防知
识，明辨是非，遵守性道德，拒绝危险行
为；要为自己的健康负责，远离艾滋。

吉林省疾病预防控制中心宣

我的青春我做主，我的健康我负责
———让艾滋病远离自己，享受健康生活

前不久，中国疾控中心流行病学首席专家吴尊友指出，通过卫生和教育等部门的共同努力，近几年，我国
15-24 岁青少年人群中新发现艾滋病感染者数量逐渐稳定，学生感染增长的势头得到了控制，但每年 3000 例新
发现病例仍是个很大的数字，学校的防艾形势依然严峻。

/ 下面案例都是发生在我们生活中的真人真事 /

1.对艾滋病的流行形势和
预防知识认识不够深刻，自我
预防意识薄弱，认为艾滋病离
自己很远，存在侥幸心理；

2.对于性和性健康的问题
尚未有成熟的思考和认识，不

了解性伴的健康状况，性伴更
换频繁，时而进行无保护性行
为；

3.由于思想不成熟，自我
保护意识不全面， 经济不独
立，受到陌生人的引诱、哄骗

甚至胁迫，发生危险性行为；
4.�对醉酒或使用新型毒

品导致自我保护的意识降低、
自控力降低，进而诱发危险行
为或受到性暴力侵害导致
HIV�感染的危害认识不足。

预防艾滋病，从自身做起

/ 以上案例中的主人公存在以下艾滋病感染风险 /

/ 案例一 /�小 Z， 东北地
区某大学男生， 相貌清秀，多
才多艺。上大学后，在好奇心的
驱使下， 他通过某男同社交软
件接触到男同群体， 之后便与
女友分手开始和男性交往，出

众的他很快成为男同群体中最
受欢迎的人， 他频繁更换性伙
伴， 有时候甚至不知道对方的
名字, 这也很快让他成为艾滋
病感染者。 小 Z 说，对于多数
大学生而言， 并没有很强的自

我保护意识， 或者说是抱有一
种侥幸心理， 认为艾滋病离我
们很远， 认为就一两次无套性
交没有多大关系。现在想来，都
是自己害了自己， 只为一时的
快乐，却不懂得保护自己。

/ 案例二 /�小S， 大学男
生， 家住偏远农村。 大二时，
一次假期返家途中，小S在火车
站偶遇一位40 多岁的大叔，两
人聊的很投机， 而且大叔和他

的目的地一样， 转乘的下一趟
车次也一样。 转车当晚，大叔
以省钱为由提议一同住宿，小S
也欣然同意，没想到，晚饭时大
叔故意将其灌醉， 之后强暴了

他。 后来，小S在学校接受到预
防艾滋病方面的教育， 想到自
己唯一的这次性经历， 开始惶
恐不安，就去做了检测，不幸的
是他已经感染了艾滋病。

/ 案例三 /�小F和小J是老
乡，同届考上大学，俩人在大一
的一次联谊活动上认识并一见
钟情成为男女朋友。 大学毕业
后，两人都留在了某市一家国企
工作，奋斗三年，有了一定的经
济基础，便在双方家人的帮助下

买了房子准备结婚。 突然有一
天， 小J发现自己身上起了很多
疙瘩，以为是皮肤过敏，就到医
院进行了检查，结果被确诊为艾
滋病病毒感染者， 随后小F也被
确诊。 两人都是彼此的初恋，想
不明白为什么会感染。 后来，小J

承认，大学的时候，曾出于好奇
加入过一个 “男同” 聊天群，并
参加过一次“男同”在酒吧的活
动，酒酣之时与一名男同发生了
性行为……没想到因为自己的
一次贪玩，竟给自己和自己的爱
人造成了身体伤害。

/ 案例四 /�小 C，大四女
生 。 眼 看 着 就 要 大 学 毕 业
了， 学业也没有以前那么重
了 ，无聊之时她学会了打麻
将 。 有一天 ，她来到麻将馆 ，
麻将馆的老板给她介绍认识

了一位来打麻将的张哥 ，很
快 他 们 就 熟 悉 了 ， 通 过 接
触 ，她知道张哥有车有房有
产业 ， 而且已经离婚了 ，家
里 有 一 个 小孩 。 无 事 的 时
候 ，她就常去帮助张哥照顾

小孩 ， 日久生情两人就同居
了 。 不久后 ，小 C 感到身体
不 适 ， 便 去 了 妇 科 门 诊 就
医 ， 医 生同 时 建 议 她 检 测
HIV， 结果发现小 C 已经感
染了艾滋病病毒 。

/ 案例五 /�小 Q， 男，初
中毕业后就从外地来到西南
地区某职业高中读书 。 年纪
轻轻的小 Q 通过同性社交
软 件 认 识 了 一 个 年长 的 大

叔。 大叔不仅包养了小 Q，还
带着他学会了吸毒 。 直到近
来 ，小 Q 越来越消瘦 ，而且
总感觉身体不适 ， 才决定到
当地疾控中心寻求 HIV 检

测， 结果发现自己已经感染
了 HIV。 刚刚成年 ，小 Q 很
难接受这一结果 ， 也不敢给
父母说 ， 独自面对一个迷茫
的未来。

/ 案例六 /�小 H， 男 ，21
岁，大三学生，在学校组织的
一次无偿献血中，不幸被查出
感染了 HIV。 几个月前，他和

一名高中时期女同学发生了
没戴安全套的性行为。没想到
仅这么一次跟熟人发生性行
为，就让他感染了艾滋病。 小

H 以前认为只有跟失足妇女
或陌生人发生性行为才有可
能感染艾滋病，原来跟熟人也
有很大的风险。

/ 案例七 /�小 G， 男 ，25
岁 ，帅气 ，家境显赫 ，华中地
区某大学在读硕士。 小 G 喜
常去酒吧和夜总会等场所玩
耍， 结交了一帮社会上的男

同朋友，他们经常在一起吸食
新型毒品并发生性行为。 一
次小 G 发烧持续了 8 天 ，打
了消炎针也不见好转，这是过
去从来没有过的事。 小 G 心

里很清楚感染 HIV 的风险 ，
惶惶不可终日，于是去了离学
校最近的疾控中心。 经检测，
小 G 已感染艾滋病病毒 、梅
毒和淋病。

过了小雪节气之后， 气温
将会再次下降， 不少地方会开
始下雪。 由于天空的阳气上升，
地面的阴气则是处于下降的状
态， 一升一降导致阴阳不会相
交，所以天和地都闭塞，从而转

入了严寒的冬天。

小雪是气候寒冷的标志
每年到了小雪节气， 气温

都会骤降， 甚至伴随雨雪降温
天气。 小雪节气中说的“小雪”

与日常天气预报所说的“小雪”
意义不同， 小雪节气是一个气
候概念， 它代表的是小雪节气
期间的气候特征； 而天气预报
中的小雪是指降雪强度较小的
雪，是寒冷天气的产物。

保健：坚持锻炼，防抑郁
调节自己的心态，保持乐

观，节制喜怒，经常参加一些
户外活动以增强体质，多晒太
阳，多听音乐，让那美妙的旋
律为你增添生活中的乐趣。运
动应以温和的有氧运动为主。
年轻人可以选择跑步等高强
度的有氧运动，这样可消耗更
多热量，锻炼的时间应该比春
夏季多出 10～15 分钟。 中年
人可选择快走、慢跑、爬楼梯
等低强度的有氧运动。中年人

身体状况一般都处于下降趋
势，不要因为忙于工作就放弃
健身，否则冬天就是一个“藏
病”的季节。 但是冬季健身不
宜过早， 最佳时间是 14 点至
19 点之间。

饮食：减咸增苦去内火
节到小雪天下雪。 食补在

冬季调养中尤为重要。而冬季
的饮食调养不宜过多食用咸
味食物，以免使本来就偏亢的
肾水更亢，致使心阳的力量减
弱。 所以，冬天的饮食原则是
减咸增苦，抵御肾水，滋养心
气，以保心神相交，维持人体
的阴阳平衡。 这个节气里，室
内暖气都开始供暖， 外面寒
冷，人们穿得严实，体内的热
气散发不出去，就容易生“内

火”。一般来说，苦味食物具有
清热降燥的功效，适用于热症
和湿症食用。

起居：早卧晚起睡眠充足
冬季阳气潜藏，阴气盛极，

万物活动趋向休止， 因此要养
精蓄锐，为第二年春天做准备。
早卧晚起，睡眠充足。 外出时，
体质弱的人最好穿高领而且护
腰的服装。 注意脚部的保暖，坚
持用温热水洗脚、 按摩和刺激
双脚穴位，以促进血液循环。 每
天坚持步行半小时以上， 做好
御寒保暖，防止感冒的发生。 天
冷也要注意通风。 人在安静状
态下每小时呼出的二氧化碳就
有 20 多升，所以要经常开窗换
气。
/�记者 刘施晶 报道

小雪节气已至 寒冬如何“养”身？

进补和“开路药”缺一不可
冬令进补是中医养生、 防治疾病的一大

特色，也是我国历来就有的传统习俗。当下市
场上的补品名目繁多， 携带方便的“果酱膏
方”成了冬令进补的新晋“网红”。

怎样才能有效进补？ 这个问题可谓是
仁者见仁、 智者见智。 冬令进补首先要会
“补”，即需要掌握科学进补的“秘笈”。在进
补之前， 需要根据每个人各自的体质状况
或不同的病情，先服一周或二周汤药，即通
俗上所说的“开路药”，这样有利于冬令进
补膏方的有效吸收。

目前亚健康人群以精神亢奋者居多，
衰弱者少；以中壮年较多，老年人稍少；以
虚实夹杂者多，纯虚证少。 因此，清补是一
种好的选择，价廉而物实。

建议先用“开路药”，使其肠胃中的湿阻
得以清除，肠胃功能恢复，舌苔干净，方能进
食调补。而对一些新近患病的人，首先要将疾
病彻底治愈。如病人患有感冒、咳嗽、咯痰，则
应先将感冒、咳嗽治愈，方能进补。否则，就如
同“关门留寇”，不但补药吃进去令人难受，感
冒、咳嗽粘腻难愈。 所以说，“开路药”与“进
补”是一个整体，只有先后之别，缺一不可。 而
运用疏肝健脾轻清之品，来清补调理，则是当
今四季调理的合理选择，同样具有养生保健的
作用，尤其适合华东地区、江南地带的人群。

此外，还有不少有糖尿病、高脂血症和各
种结节患者，咨询入冬能不能进补。这类患者
平时饮食肥甘厚味又少动，脾胃困湿，蛋白质
摄入严重过量，给肠胃造成严重负担。盲目的
“补”不仅不能达到进补的目的，甚至还会适
得其反。 因此这类群体不适合滋补。

冬令进补还得要辨证、辨病施补，适合自己
的才安全有效。

人们常说的膏方是制作精良的调理品，
口味润甜，比汤药口感好。 配制补膏要请医
生根据患者体质与所患疾病，辩证与辩病相
结合，进行处方，如同量体裁衣一样，制成完
全适合于患者特点的补膏，以待来年机体康
复、强身。 服用时，闻香静心而坐，取一汤匙
补膏，放在杯中以开水冲服，能够悠然养性。

中国人对补药的推崇，来源于《黄帝内
经》中“虚则补之，实则泻之”的理论。 这好
比自然界浇灌农作物，若时令缺水，则以水
灌之；若恰逢雨水充裕，则无需浇水；若水
量过甚， 还需引走多余水源。 人体也是如
此， 当消耗或缺乏某些必需营养（中医称
气、血、阴、阳等）时，则根据情况选用对应
的补药，可以达到祛病、强身之效。 但这是
针对身体缺乏某种营养物质而言的。 比如
贫血的人缺乏铁元素， 可以吃一点动物内
脏。夏天出汗多，可以多吃一些盐分和水分
多的食物。 但是如果一个人原来身体已经
不缺乏营养，而过分补充某一种营养的话，
不仅无益于身体的健康，反而会有害。在中
医的典籍中，一直强调运用补药，应在医生
或专业人员的指导下，根据人群差异、体质
状况、虚证类别、虚弱程度，以及季节、地域
等，选择适合的补药，并适时、适量服用，才
能达到调补身体的目的。若盲目进补，则会
造成身体伤害，犹如闭门留寇而后患无穷。


