
7 月 5 日，市第四人民医院

健康管理中心组织专业医护团

队走进一家养生馆，开展上门

便民体检服务，让群众足不出

户就能享受专业、便捷的医疗

健康服务。⑥5
本报记者 王 捷 通讯员
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本周中心血站血液库存情况
A型——偏低
B型——偏低
O型——偏低
AB型——偏低
本周市中心血站血液库存：A

型、B型、AB型和O型均偏低。
每一次挽袖，都会有人因此重

获新生；每一滴热血，都能点亮他人
的生命之光；让我们一起，用可再生

的血液，挽救不可重来的生命。市
中心血站衷心感谢您对无偿献血事
业的支持！欢迎拨打献血预约电话，
流动采血车电话：2836636。成分献
血电话：2836612。志愿者报名电话：
2839993。微信：ZMDSZXXZ。

无偿献血公告

驻 马 店 市 卫 生 健 康 委
驻 马 店 日 报 社 联 办

艾 滋 病 科 普 知 识

艾滋病防治宣传教育知识

本报讯 （记者 王冰之）近日，2026
年我市“健康天中行·大医献爱心”志愿
服务专项行动暨健康科普行活动走进
确山县朗陵街道赵庄社区。

此次活动由市卫生健康委、确山县
卫健体委、市疾控中心主办，市中心医
院、确山县疾控中心、确山县人民医院、
确山永欣医院协办。活动以“心暖银
龄，护航安康”为主题，将义诊咨询、科
普讲座与健康科普作品展演融为一体，
为老年群众送上一场内容丰富、温情满
满的“健康盛宴”。

活动现场，市卫生健康委向赵庄社
区捐赠双肩包100个、血压计5个、帆布
袋 100个、农民画记事本 100个、《帮你

懂健康》书籍 120 本、抽纸 200 包、《健
康素养 66条》200本、科普知识宣传扇
150个。

在健康科普作品展演环节，确山县
人民医院的医护团队以“如何预防跌
倒、如何预防阿尔茨海默病”为主题，通
过情景剧等群众喜闻乐见的形式生动
呈现，将晦涩的医学知识转化为通俗易
懂的生活常识。

随后，确山县疾控中心的专家以
“老年人科学运动与跌倒预防”为主题，
拉开讲座的序幕。专家从日常生活中
的真实案例切入，细致讲解老年人肌力
衰退的规律、科学运动的黄金法则，以
及居家环境中容易忽视的跌倒隐患。

“咱们上了年纪，运动不能盲目跟风，要
量力而行、循序渐进。”专家用通俗易懂
的家乡话娓娓道来，不时穿插互动问答，
引得台下老人们频频点头、认真记录。

科普讲座余温未散，义诊区域便已
排起长队。来自市中心医院、确山县人
民医院的心血管内科、老年医学科、眼
科、口腔科等科室的专家团队刚刚落
座，就被热情的群众团团围住。心血管
内科专家仔细询问一位老人的病史与
用药情况，耐心叮嘱：“入夏后血压容易
波动，平时要注意监测，按时服药，切莫
自行停药。”老年医学科的专家则围绕
慢性病管理、睡眠调理、日常康复等话
题，逐一解答老人们提出的疑问，结合

个体情况给出个性化的健康指导。
近年来，市卫生健康委始终坚持以

人民健康为中心，持续擦亮“健康天中
行·大医献爱心”志愿服务品牌，推动优
质 医 疗 资 源 和 健 康 知 识 下 沉 基 层 。
2026 年，全市扎实开展健康科普与义
诊惠民工作，目前累计开展健康巡讲
1292 场，其中市级 162 场、县级 1130
场，累计覆盖群众 24.5 万人，各类基层
义诊服务惠及群众近24万人次。

从科普讲座到专家义诊，从健康筛
查到作品展演，这场“心暖银龄”的健康
行动，不仅把优质的医疗资源送到了基
层群众身边，更将“防未病”的健康理念
种进了老年人的心田。④3

健康志愿服务暖民心
2026年我市“健康天中行·大医献爱心”志愿服务专项行动暨健康科普行活动走进确山县

医卫医卫快讯快讯

本报讯 （记者 李国喜 郭诗玮）
7月 4 日，“心动力量”——2026“山
海连心”中西医协同能力提升暨中
西医融合基层心脑血管病防治研
讨会（驻马店市中医院站）在市中
医院举行。本次活动会聚国内心
脑血管领域顶尖医学专家，通过惠
民义诊、教学查房、学术交流等形
式，以学术赋能临床，切实提升豫
南区域心脑血管疾病综合诊疗能
力。

当天上午，活动欢迎仪式在市
中医院学术报告厅拉开帷幕。市卫
生健康委员会相关负责人出席仪式
并讲话，市中医院负责人致辞，对远
道而来的专家团队表示欢迎与感
谢。专家团团长、上海长征医院吴
宗贵教授对各方的精心筹备表示感

谢，希望通过学术交流与惠民义诊，
推动中西医融合前沿理念在基层落
地，助力提升豫南地区心脑血管疾
病防治能力。

随后，惠民义诊与教学查房同
步展开。义诊现场设在市中医院妇
儿大楼一楼门诊大厅，来自上海长
征医院、北京中医药大学东直门医
院等知名机构的专家，在门诊大厅
为群众提供免费诊疗服务。同时，
专家深入病房开展教学查房与疑难
病例讨论，以“病例解析+实操指导”
的带教模式，将前沿诊疗思路传授
给基层医师。

在下午的学术交流环节，专家带
来理论结合实践的精彩报告，围绕基
层心脑血管病防治展开深度研讨，引
发与会者强烈共鸣。④3

市中医院

聚焦心脑病防治 共话中西医融合

本报讯 （记者 王冰之 通讯员
李 惺）近日，驻马店市急诊、重症、手
术室、肿瘤、助产、血液净化六大市级
专科护士培训班第三期开班典礼在市
中心医院举行。该院护理部成员、专
（兼）职科护士长、基地授课老师代表
及来自市域内 21 家医疗机构的学员

共 100多人参加。
市中心医院相关负责人在致辞中

对学员的到来表示欢迎。他表示，作为
驻马店市专科护士培训基地，医院将充
分发挥优质护理资源的辐射带动作用，
全力提升护理质量整体水平。他向全
体学员提出三点希望：一是珍惜学习机

会；二是潜心钻研精进；三是赋能临床
提质。

血液净化专科基地负责人胡霞代表
培训基地发言，介绍教学保障与课程安
排。助产专科基地带教老师张灵敏代表
授课教师发言。她表示，将通过理论精
讲与一对一实操相结合的方式，帮助学

员将临床经验转化为标准化、规范化的
专业技能，确保学有所成、学以致用。

本次六大专科培训班同步开展规
范化、系统化培训，旨在培育高素质专
科护理人才，持续提升区域专科护理服
务水平，为群众提供更加专业、精细、
有温度的健康护理服务。④3

市级六大专科护士培训班开班
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艾滋病，又称获得性免疫缺陷
综合征是由人类免疫缺陷病毒引发
的全身性疾病。这个命名表达了三
个含义：第一，获得性：表示在病因
方面是后天获得而不是先天具有
的，是由艾滋病病毒（HIV）引起的
传染病。第二，免疫缺陷：主要是病
毒造成人体免疫系统的损伤而导致
免疫系统的防护功能减低、丧失。
第三，综合征：表示在临床症状方
面，由于免疫缺陷导致的多种系统
的机会性感染、肿瘤而出现的复杂
症候群。

常 见 类 型 包 括 HIV- 1 型 和
HIV-2 型，其中 HIV-1 型在中国
居主导地位。HIV 主要侵犯人体
的免疫系统，未经治疗的病人在
疾病晚期易于并发各种严重感染
和恶性肿瘤，最终导致死亡。

主要高危人群包括男男同性
性 行 为 者 、静 脉 注 射 毒 品 者 、与
HIV/AIDS 患者有性接触者、多性
伴 人 群 、性 传 播 感 染（STI）群 体
等。

艾滋病是一种危害大、死亡率
高的严重传染病，目前不可治愈、
无疫苗预防。根据国家疾控局发
布的《2023 年全国法定传染病疫
情概况》，2023 年度，全国报告艾
滋 病 病 例 58903 人 ，报 告 患 病 率
4.1783/10 万，死亡 22137 人，死亡
率为 1.5703/10 万。

感染艾滋病会给生活带来巨
大影响，需要终身规律服药，精神
压力增大。

病毒会缓慢破坏人的免疫系
统，若不坚持规范治疗，发病后病
情发展迅速。

发 病 后 的 常 见 症 状 包 括 ：皮
肤 、黏 膜 出 现 感 染 ，出 现 单 纯 疱
疹、带状疱疹、血疱、淤血斑等；持
续性发热；肺炎、肺结核、咳嗽、呼
吸困难、持续性腹泻、便血、肝脾
肿大、并发恶性肿瘤等。

感染艾滋病病毒后，由于机体
免疫功能进行性的低下，CD4T 淋
巴细胞的数值进行性的减少，从而
难以抵御任何外来病原体的侵入。

HIV病毒在人体以外环境中的
生存能力相当弱，如果暴露在空气
中很快会死亡。因此，日常生活中
一般不会感染艾滋病。

艾滋病主要的传播途径包括
性接触传播、血液传播、母婴传播
等。人感染艾滋病的主要原因是
感染了 HIV 病毒，通常 HIV 病毒主
要存在于患者或无症状 HIV 携带
者的体液中，包括血液、精液、阴道
分泌物等。

1. 性接触传播：性接触传播包
括同性之间或异性之间的性接触。
为了避免感染 HIV 病毒，建议在性
生活时佩戴避孕套。

2. 血液传播：血液传播主要包
括输血、输入血液制品、接受器官移
植、介入性操作等，如果共用针具注
射毒品或者被 HIV 污染的针头刺
伤皮肤也会导致感染。

3. 母婴传播：如果孕妇目前感
染了 HIV，新生儿在出生的时候通
过胎盘、产道、产后母乳喂养等方式
都会感染HIV病毒。

特别提示：感染了艾滋病病毒
的怀孕妇女要在医生的指导下，采
取孕期和产时服用抗病毒药物、住
院分娩减少损伤性危险操作及产后
避免母乳喂养等预防传播的措施，
可大大减少将艾滋病病毒传染给胎
儿或婴儿的机会。

艾滋病目前没有疫苗可以预
防，掌握预防知识、拒绝危险行为，
做好自身防护才是最有效的预防手
段。

卖淫、嫖娼、吸毒等活动是艾滋
病传播的重要危险行为。

多性伴且没有保护的性行为可
极大地增加感染、传播艾滋病和性
病的危险。④3
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油盐摄入过多是导致高血压、糖
尿病、肥胖等慢性病的重要危险因
素。有些人觉得少放油盐就不好吃，
其实只要掌握一些小技巧，就能做到
健康与美味兼得。

控油小技巧

可使用带刻度的控油壶，定量用油，
每天不超过25~30克（约2~3小勺）。

多采用蒸、煮、炖、快炒等烹饪方式，
减少油炸、煎、红烧等。油热即可下菜，
避免高油温带来的不利影响。

换着吃油：橄榄油、菜籽油、大豆
油换着食用，脂肪酸摄入更均衡。

控盐小技巧

每天食盐摄入量不超过 5 克（约
一个啤酒瓶盖的量）。

出锅前放盐：咸味挂在表面，用盐
少效果一样。

巧放酸味：适量醋、柠檬汁能增强
咸味感知。

善用天然香料：葱、姜、蒜、辣椒、
香菜代替盐提味。

学会看标签：营养成分表中的
“钠”含量×2.5=食盐克数。

过量饮酒易损伤肝脏，也会升高
痛风、心脑血管疾病及多种癌症发病
风险，守护家人健康务必要限酒。

理性的家庭建议

对于健康成年人，能不喝酒就不
喝，这是对健康最有利的选择。

如果要喝，控制在每天不超过 15
克酒精（约啤酒 450毫升、葡萄酒 150
毫升、白酒50毫升），不要天天喝。

儿童、青少年、孕妇、乳母及慢性
病患者不应饮酒。

调整进餐顺序，先吃蔬菜后食肉
稳血糖。

这不是玄学，这是有科学依据的
“控糖魔法”。

蔬菜优先的好处

先吃蔬菜摄入足量膳食纤维，延
缓胃排空速率，搭配粗细主食，平稳血
糖，缓解下次餐前饥饿感。

调整进食顺序：先吃菜—再吃肉
和蛋—最后吃主食。

放慢用餐节奏：细嚼慢咽，给大脑
足够时间反应“我饱了”。

饮食小贴士：山药、红薯、南瓜看

着像蔬菜，实则计入主食。如果今天
吃一块蒸红薯，可相应少吃半碗米饭。

试一试：今天的盘子里有没有一
半是菜、四分之一是优质蛋白、四分之
一是主食？如果没有，从下一顿开始
调整吧。

这些健康小细节别忽略

食物多样化：争取做到每天摄入
12种以上食物，每周25种以上。不要
长期只吃几种自己喜欢的菜，不同食
物的营养可以互补。

足量饮水：每天饮用 1500~1700
毫升白开水，少量多次饮用。少喝或
不喝含糖饮料、奶茶和碳酸饮料。

烟熏、腌制肉和深加工肉制品少
吃。这些食品普遍高盐高油，还可能
存在食品安全隐患，日常尽量少吃，优
先选择新鲜肉类食用。

分餐制与公筷公勺：这是预防幽
门螺杆菌、诺如病毒等食源性疾病传
播的有效措施，尤其适合有老人和小
孩的家庭。

健康餐桌，从一个小改变开始

你不需要一夜之间把厨房翻个底
朝天，也不需要逼着全家人吃水煮
菜。真正的健康，是能坚持一辈子的
习惯。

日常多加一道清炒时蔬，煮一锅
杂粮米饭，使用定量容器控油控盐，合
理调整饮食配比，从小事慢慢改变。

从下一顿饭开始，让餐桌多一点
蔬菜、少一点油腻，日常多几分舒心，
少几分烦忧，在烟火餐桌间守护全家
人的身心健康。④3

（驻马店市疾病预防控制中心营
养与食品安全科 郭林啸）

科学控油控盐 守护全家膳食健康


