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建议一：
每天摄入高蛋白类食物，包括

鱼、肉、蛋、奶、豆类和坚果，在平时
的基础上加量；不吃野生动物。

建议二：
每天吃新鲜蔬菜和水果，在平

时的基础上加量。
蔬菜和水果中丰富的维生素

和植物化学物质对身体很重要，尤
其是维生素 B 族和维生素 C。《中
国居民膳食指南》（2016年）推荐每
日 吃 300~500g 蔬 菜 ，外 加 200~
350g新鲜水果。另外，建议水果也
要换着种类吃，莫要执著于某种水
果，而放弃了整个“森林”。

建议三：
适 量 多 饮 水 ，每 天 不 少 于

1500ml。
建议四：
食物种类、来源及色彩丰富多

样；不要偏食，荤素搭配。
建议五：
保证充足营养，在平时饮食的

基础上加量，既要吃饱，又要吃好。
吃饱和吃好是两个概念，单一

食材吃再多也只能算是吃饱，最多
算吃撑，依旧会出现营养不足或过
剩。吃好讲求的是“五谷为养，五
果为助，五畜为益，五菜为充”，食
材丰富，营养均衡，只有这样才能

“补精益气”。
建议六：
不要节食，不要减重。
建议七：
规律作息及充足睡眠，每天保

证睡眠时间不少于7小时。
建议八：
开展个人类型体育锻炼，不参

加群体性体育活动。 （易本）

疫情期间怎么吃？
这些饮食建议
帮你提高免疫力

本报通讯员 孙卉 本报记者 古瑾

近年来，艾滋病正从高危人群向一般人
群蔓延，在青少年人群中也造成一定影响，
社会危害大。艾滋病早诊早治是关键，这些
核心知识你一定要知道。

艾滋病是什么
艾滋病全称为“获得性免疫缺陷综合

征”，英文缩写“AIDS”，是由人类免疫缺陷
病毒即艾滋病毒（以下简称HIV）所引起的
一种严重传染性疾病。

江大附院公共卫生处处长戴学标介绍，
艾滋病病毒主要侵犯人体免疫系统，感染后
有 8-10年的潜伏期，其间人的抵抗力会逐
渐下降，到最后完全失去抵抗力。目前，尚
没有药物或方法可以根治艾滋病，因此病死
率极高，被称为“新世纪人类健康头号杀
手”。

艾滋病毒的传染途径
HIV主要存在于感染者的血液、精液、

阴道分泌物、乳汁中，唾液和眼泪中几乎不
含病毒。目前，已发现的 HIV 传播途径有
三种，分别为：

Part.1
性传播
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。
Part.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。
Part.3
血液传播
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，是一种主
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，
牙刷以及文身、文眉等美容器械等。

艾滋病常见的机会性感染
当艾滋病毒感染者免疫系统受到抑制，

可能会遇到通常不可见或不引起症状的免
疫系统疾病，这些疾病被称为“机会性感
染”。例如，一些细菌对于正常人来说不可
能出现感染，但对于艾滋病患者而言，由于
其免疫力较低，机体可能没有防御能力，当
病原体进入机体后，就容易出现感染，其中
最常见的机会性感染包括下面这些。

呼吸系统：卡氏肺囊虫肺炎（PCP）、结
核、病毒性肺炎（巨细胞病毒引起）、细菌性
肺炎、真菌。

皮肤：细菌感染引起的脓肿、真菌感染
引起的毛状黏膜白斑、鹅口疮等病毒引起
的紫癜（巨细胞病毒）、寻常疣或尖锐湿疣
（乳头瘤病毒）、单纯疱疹引起的口腔、生殖
器、肛周感染，脂溢性皮炎和卡波西肉瘤。

消化系统：食道念珠菌病，隐孢子肠炎。
眼睛：CMV视网膜炎。
血液系统：贫血、血小板减少。
神经系统：弓形体脑病、隐球菌脑膜炎、

进行性多灶性脑蛋白病。
肿瘤：卡波西肉瘤、淋巴瘤、宫颈癌。
艾滋病具有较强的传染性、高死亡率，

且不可治愈，一旦感染就要终身服药。因

此，抓住早期的黄金治疗时机非常关键，当
身体出现如下症状时，一定要引起足够重
视！

1.不明原因的长期发热（间断或持续）；
2.出现口腔念珠菌病、带状疱疹、单纯

疱疹、口腔毛状黏膜白斑、复发性口腔溃疡、
脂溢性皮炎等细菌、真菌、霉菌的感染；

3.反复上呼吸道感染；
4.慢性腹泻超过1个月；
5.不明原因的肺部感染；
6.不明原因引起的体重下降（下降原来

体重的10%以上）；
7.长期疲劳无力。

艾滋病检测的科学途径
艾滋病感染者临床症状各不相同，确定

是否感染 HIV 的方法就是尽快自我检测，
医院、高校、社区等公共场所都配置艾滋病
自我检测包。

戴学标介绍，江大附院在门诊大厅一站
式服务中心旁摆放了艾滋病自我检测包，患
者可通过机器上提供的二维码领取，进行自
我检测。检测样本加入加样孔后15分钟便
可判读结果，20分钟后结果无效。

若结果显示阳性，患者可按照试剂盒上
的咨询电话与镇江市疾控中心联系，电话为
0511-85215051。
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检测结果是阴性一定没有感染吗？
如果检测结果是阴性可能是两种

情况，第一是确实没有感染艾滋病病
毒，第二种情况是身体已经感染了艾滋
病病毒，由于感染时间比较短，艾滋病
病毒进入人体到血液中还没有产生足
够量的抗体，一般的检测方法没办法检
测出来，这也就是专业上讲的“窗口
期”。因此在检测结果出来后如果是阴

性，我们通常建议高危行为6周后重复
检测。

检测结果是阳性就一定感染了吗？
存在假阳性现象。假阳性产生的

机理比较复杂，其可能的原因主要有以
下几种情况：第一是操作过程的错误；
第二是其他疾病或身体状况的影响，比
如自身免疫性疾病、肿瘤、结核病、妊娠
等；第三是长期服用一些药品。

关于艾滋病，
这些核心知识你一定要知道


