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1.艾滋病是一种病死率极高的
严重传染病，目前还没有治愈的药
物和方法，但可以预防。

2.艾滋病主要通过性接触、血液
和母婴3种途径传播。

3.与艾滋病病人及艾滋病病毒
感染者的日常生活和工作接触不会
感染艾滋病。

4.洁身自爱、遵守性道德是预防
经性途径传染艾滋病的根本措施。

5.正确使用避孕套不仅能避孕，
还能减少感染艾滋病、性病的危险。

6.及早治疗并治愈性病可减少
感染艾滋病的危险。

7.妇女在性生活前后进行阴道
冲洗，不能预防艾滋病。

8.由于生理原因，妇女通过性行
为感染艾滋病的几率明显高于男
性。

9.共用注射器吸毒是传播艾滋
病的重要途径，因此要拒绝毒品，珍
爱生命。

10.避免不必要的输血和注射，
使用经艾滋病病毒抗体检测的血液
和血液制品。

11.艾滋病病毒进入人体后，一
般经过2至12周的时间，才能在血
液中检测出抗体，但已经具有传染
性。

12.艾滋病病毒进入人体后，经
过平均7至10年的潜伏期，感染者
可发展成为艾滋病病人。

13.艾滋病病毒感染者外表看上
去和正常人没有什么区别，但是具
有传染性。

14.艾滋病可以通过性交方式在
男女之间和男男同性恋者之间传
播。

15.与艾滋病病毒感染者或者病
人发生无保护性行为可以感染艾滋
病。

16.卖淫嫖娼者（多性伴）是传播
艾滋病的危险行为。

17.男男同性性行为（同性恋），
感染艾滋病的危险性特别大。

18.艾滋病病毒破坏人体的免疫
系统，使人容易患其他疾病而最终
导致死亡。

19.关心、帮助和不歧视艾滋病
病人及艾滋病病毒感染者是预防与
控制艾滋病的重要方面。

20.艾滋病威胁着每一个人和每
一个家庭，预防艾滋病是全社会的
责任。 （白城市疾控中心供稿）

铁、叶酸和维生素B12等微量元素
为血红蛋白的合成提供了原料。如果缺
乏会导致贫血，甚至使各种血细胞数量
全面下降。临床上因微量元素缺乏导致
的贫血或血细胞异常很常见。

微量元素在食物中的来源丰富，挑
食的人才容易出现缺乏。不爱吃肉、蛋、
奶等食品的人容易出现铁缺乏性贫血。
长期素食者发生维生素B12缺乏性贫
血的风险大。喜欢把青菜煮的过烂的人
容易出现叶酸缺乏。孕妇由于怀有胎儿，
对营养物质的需求增加，如不注意从饮
食中补充，就容易出现营养不良性贫血。

日常生活中，要做到均衡饮食，不挑
食。合理烹调，避免营养物质的流失。
对于一些疾病状态，如食欲不好、慢性腹
泻、痔疮出血和月经过多等可引起造血
原料不足的疾病，要及时就医。此外，对
于补血，还要避免以下两个认识误区。

误区一：经常吃保健品可以预防贫
血

市场上以补血为名义的保健品琳琅
满目，如阿胶、虫草、灵芝孢子粉等。广告做得深入人
心，价格也不菲。

其实，这些保健品并没有治疗疾病的作用。有些
保健品自称含有微量元素，但实际上含量很低，用来保
健也许没害处，但对于治疗是不够的。对于营养性贫
血者，只服用保健品远远不够。微量元素缺乏的患者
需要在医生指导下足剂量、足疗程地补充营养物质。

如果您没有贫血，只需正常饮食，就可以预防贫
血。

误区二：红枣、花生米皮可以补血
对于营养性贫血，在药物补充所缺乏营养物质的

同时，饮食上增加一些富含该营养物质的食物，是有一
定帮助的。某些食物含铁较高，如瘦肉、鸡蛋和海产品
等。红枣、花生米皮中的铁含量并不是最高的。如果
确实为缺铁性贫血，只吃这些食品是不够的。至于有
的患者用上述食品治疗白细胞减少或血小板减少，就
更没有依据，只是心理安慰罢了。
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【处方】桑叶10g，薄荷7.5g，淡
竹叶10g，连翘10g，菊花7.5g，生
石膏（捣）15g，生甘草7.5g。

【制用】每日1剂。常法水煎2
次，共煎取药液300毫升，分3次温
服。

【功能】消暑、清热、解毒。
【主治】暑天热伤风。证见:发

烧，汗出热不退，微恶风寒，心烦，口
渴，打喷嚏，流鼻涕，小便红赤，或伴
有咽喉红痛。

（白城市中医药老科协：王文卿）

人生不如
意 事 十 之 八
九，面对困惑，
心 情 难 免 波
动，但情绪反
应却又影响着
我们的生活。

如果我们
把一些伤心的
话、烦恼的事
情、无聊的事
情困在心中，
萦绕在脑际，
就等于背上了
沉重的包袱，
戴上了无形的
枷锁，活得又
苦又累，以致
精神萎靡，心
力交瘁。

每当生气
时，可用 4 招
调节自己。一
是 出 门 遛 遛
弯。不论与谁
生气，或心里
不痛快，都要
暂时离开生气
的小环境，出去感受大自然
的广阔和美丽，顿时感到眼
前发生的一切是多么微不足
道。或打开收音机、电视机，
转移不良情绪。二是难得糊
涂。还没发生的事，别想太
多；正在发生的事，别过于困
扰；已经发生的事，就由它去
吧。随遇而安，知足常乐。
三是节制情感。“忍一时之
气，免百日之忧”。遇上飞扬
跋扈者，忍让就是保护自己；
遇上爱占便宜者，宽容、谦让
是上策。四是要有精神寄
托。可以欣赏音乐，也可以
养花弄草。只要精神上有了
寄托，就会对生活充满信心，
减少不必要的生气。

（李 其）

从节气上来说，立秋即是秋季的开始，立
秋之后天气由热渐凉，但初秋由于盛夏余热
未消，气温仍然很高，并且常伴有绵绵阴雨，
天气以湿热并重为特点。既然逐渐进入秋季
了，养生也该换个方式了。专家介绍，中医讲
春夏养阳，秋冬养阴，在这个季节里要特别重
视养生保健，以防患于未然。此时在对精神
情志、饮食起居、运动引导等方面进行调摄
时，皆应以养“收”为原则，注重一个“和”字。

每天早睡一点渐渐收敛阴气
在起居上，夏季养生注重“夜卧早起”，但

秋季为了收敛阴气，应该早卧早起，这对仍然
持有夏季作息时间的人们来说，似乎有些难
度。“现在是夏秋之交，大家应该有意识地改

变一下作息时间，每天都提前点睡觉的时间，
这样当真正进入秋季后，就自然而然养成了
早卧早起的好习惯了。”专家介绍说。早卧，
以顺应阴精的收藏，以养“收”气。早起，以顺
应阳气的舒长，使肺气得以舒展，对预防秋季
的呼吸道疾病是十分有好处的。

慢慢远离生冷食物重点关注清肺
立秋过后，从气温上看与往日温度相差

不大，但已出现中午热、早晚凉的气象。大家
经过炎热的夏天，身体消耗大，体内的营养物
质相对缺乏；加上夏天常吃冰冻食品，多有脾
胃功能减弱的现象，因此早秋时节脾胃应有
一个调整适应食物阶段。

专家介绍，立秋过后，可以先补食一些既

富有营养，又易消化的食物，以调整脾胃功
能。当前还没出伏，气温仍然较高，进补宜

“清补”，润肺的同时要兼顾健脾，可以适当食
用一些具有健脾、清热、利湿的食物。寒凉饮
食要减少，如西瓜、梨、黄瓜等，其性味寒凉，
多吃可能伤及脾胃，所以要少吃。此时，百
合、莲子、山药、白扁豆、红枣、莲藕、黄鳝等都
是不错的选择，具有润肺止咳、清心安神、祛
除余暑等功效；从药补的角度来看，黄芪、沙
参、枸杞等比较适合。

运动以微微出汗为宜 过敏进入多发季
初秋时节，早晚气候变得凉爽起来，因此

很多人就觉得这是个锻炼的好季节，其实不
然。专家提示，此时因人体阴精阳气正处在
收敛内养阶段，所以运动也应顺应这一原
则，即运动量不宜过大，宜选择轻松平缓、
活动量不大的项目。运动时千万不要搞得大
汗淋漓，身上微热、尚未出汗时能保证阴精
的内敛，不使阳气外耗。秋季运动还要特别
注意防秋燥，每次锻炼后应多吃些滋阴、润
肺、补液生津的食物，若出汗较多，可适量补
充些盐水。

秋天是很多疾病多发的季节，中医总结
出了秋季易损肺气理论，警示人们在秋季，要
好好保护肺气，避免发生感冒、咳嗽、哮喘等
疾病。另外，肺主皮毛，过敏性皮肤疾病在这
个季节也是多发的，要格外当心各种过敏
原。而口角干燥、口舌生疮等现象，常被称为

“秋燥”，此时也要防秋燥带来的各种疾病，肺
主忧，要避免紧张、焦虑、恼怒等不良情绪的
刺激。 （沈 华）

立秋过后

你的生活该“收敛”了
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