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疾控动态

宁波市奉化区阳明心坊（心理服务站）
宁波市奉化区未成年人心理健康辅导中心

公益面询、电话咨询时间：每周一至周五，上午8：30—11：00，下
午2:00—4:30（法定节假日除外）。

预约电话：88920903
24小时心理热线：88956969
地址：宁波市奉化区岳林东路28号，奉化区疾控中心内。
宁波市奉化区心理卫生协会竭诚为您的心理健康服务！
宁波市康宁医院在奉化区设立心理咨询服务点，如果你想享受

更优质的心理咨询服务，可关注“宁波市康宁医院”微信公众号或搜
索微信小程序“宁波市康宁医院心理咨询云中心”进行预约，地址在
奉化区疾控中心内。
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更多健康知识请关注“奉化疾控”微信公众号、“奉化疾控”抖音号、
“奉化疾控”微博和“奉化疾控”视频号。
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重点关注

每年的12月1日是世界艾滋
病日，今年的主题是“凝聚社会共
识，合力共抗艾滋”。

艾滋病，这个对人类生命安
全造成严重威胁的重大传染病首
次发现于1981年，在过去的40多
年中，艾滋病在人类社会中大肆
横行，夺去了大约3600万人的生
命。2021年仍有超过150万新发
感染病例，即平均每天有4000人
感染，这些感染者中超过四分之
一是 15至 24岁的年轻人。要实
现2030年终结艾滋病流行，防控
工作仍然任重道远。

什么是艾滋病
艾滋病，由人类免疫缺陷病

毒（HIV）引发的一种目前无法治
愈的疾病，患者必须终身服药，否
则机体会因免疫功能进行性下降

甚至完全失去免疫能力而感染多
种机会性疾病，最终导致死亡。

艾滋病的症状
初期症状（感染后2至4周）：

如同普通感冒，其症状常表现为
全身疲劳无力、食欲减退、发热、
发疹、咳嗽、喉咙痛并伴有淋巴结
肿大。

晚期症状（艾滋病发展到
AIDS阶段）：持续发热和盗汗，体
重下降，疲劳无力，频繁的细菌和
真菌感染，出现多种器官功能衰
竭和多种恶性肿瘤。

艾滋病的预防
1.洁身自爱。远离毒品、卖

淫等不法行为。
2.使用安全套。全程、正确

使用合格的安全套，可以有效预
防感染 HIV。如果没有全程使

用，或使用不当，亦或安全套质量不
合格，都会出现戴套也感染HIV病
毒的情况。

3.不共用注射器和针头，接受
安全输血。

4.不共用个人卫生用品如牙
刷、剃须刀、毛巾。

5.妊娠期母婴传播预防。及时
进行产前艾滋病病毒检测、接受抗
逆转录病毒治疗和使用人工喂养可
以预防艾滋病母婴传播。

6.了解艾滋病预防知识。了解
艾滋病病毒的传播途径和预防方
法，可以更好地保护自己和他人。
亲友罹患艾滋病，是否还能相处

艾滋病病毒对外界抵抗能力
弱，在自然条件下难以存活，艾滋病
的传播途径有限，只有性接触传播、
血液传播和母婴传播三种。与艾滋

病感染者一起吃饭，一起工作，一起
打球，共用电话、卫生间，礼节性握
手、拥抱、亲吻，接触艾滋病感染者
物品等行为都不会感染艾滋病。
若不幸得了艾滋病，该如何处理

尽快前往当地暴露后预防用药
门诊，72小时内使用暴露后预防用
药可有效降低感染艾滋病病毒的风
险，用药时间越早，保护效果越好。
我区的暴露后预防门诊设置在区人
民医院感染科。

在发生高危性行为后，如果已
经错过了暴露后预防用药的时间，
希望大家作为自己健康的第一责任
人，在窗口期之后，尽快到相关检测
机构或自行购买正规的检测试剂进
行HIV抗体检测，越早发现越早治
疗，抗病毒治疗效果也会越好。

区疾控中心 郑雁

凝聚社会力量 合力共抗艾滋

家住锦屏街道的陈女士早上
起床发现头晕，感觉天花板在旋
转，房子倾倒，整个人悬在空中，
再次躺下不动就没事。想转身告
诉旁边的先生，又再次出现天旋
地转，恶心欲呕，躺平又好转了。
走路时晃一晃脑袋都晕，去多家
医院看医生，做了很多检查没有
问题，吃了药也不管用，整个人都
没精打采的，不敢睡觉，心情很
差，不知自己发生什么事了……
后经医生给予耳石复位后，立刻
不晕了，又可以安心地睡觉了，生
活回归往常。

什么是头晕
头晕是老百姓看病就医的最

常见的症状之一，表现为眩晕、
头昏、头胀、头重脚轻、脑内摇晃、
眼花晕倒等感觉。绝大多数人一
生中会经历此症，引起头晕眩晕
发作的疾病涉及多个学科，主要
涉及神经内科、耳科、眼科、内
科、老年科以及精神科。极易发
生误诊。

头晕的分类
1.眩晕。对空间定向障碍产

生的一种运动错觉，患者常描述
为自身或外界环境出现旋转、翻
滚、倾倒等感觉。

2.头晕。也称头昏，概念相
对比较含糊，常指头重脚轻、头昏
脑胀、头昏沉、身体漂浮等。与眩
晕最主要的区别是患者无自身或
外界环境的运动错觉。

3.不稳。指行走时出现不稳、
不平衡感或要摔倒的感觉，此类患
者在躺、坐时一般无不稳症状。

4.晕厥前期。指大脑血液供
应普遍下降后出现黑蒙、快失去

意识知觉、即将晕倒的感觉。
什么是耳石症

我们说的“耳石”，并非耳道
内的“耳屎”。耳石颗粒位于内耳
的耳石器上，而耳屎位于外耳道
内。耳石其实是一种碳酸钙结
晶，位于内耳两个耳石器（椭圆囊
和球囊），耳石器能够感受重力和
加速度的变化，是人体维持平衡
的重要器官，帮助我们正常站立、
行走、跑跳。每个人都有这个耳
石颗粒。我们的耳朵里有三对半
规管，其内充满液体，当一些致病
因素导致耳石脱落，原本附着椭
圆囊的耳石颗粒就掉落在半规管
内，脱落的耳石随着头部位置的
改变在管中运动，带动半规管内
的液体流动，使人产生眩晕的感
觉。这种“眩晕”是一种良性的疾
病，不会像中风一样，出现生命危
险，但严重影响患者的日常起
居。眩晕症状一般只在体位改变
和头位改变时出现，并且每次眩
晕持续的时间一般在1分钟以内
就能缓解。

对于老百姓来说如何自诊
1.“短”。症状主要为天旋地

转的头晕，发作时间短暂，一般不
超过3至5分钟，大部分只有不到
1分钟。每天反复发作数次，可
连续数天到数周。

2.“动”。头晕发作与头位变
动有关，比如躺下左转、躺下右转、
起床、躺下或蹲下低头时发作。平
躺不动或坐立不动时不发作。

3.“床”。大部分患者天旋地
转的头晕发作一般与床有关，在
床上起床、躺下、躺下左转或右转
时发作。感觉自己“晕床”了。

为什么会发生耳石症
1.外伤。头部的外伤、撞击导

致耳石非正常脱落。
2.炎症。有中耳炎、前庭神经

炎等内耳炎症性疾病患者。
3.年龄。40岁以上的人可能与

该年龄段人群前庭慢性缺血有关，或
者内耳局部结构发生老化或退化。

4.缺钙。女性更年期时，雌激
素水平下降，缺钙发生骨质疏松，局
部结构的变化会增加耳石症的风
险。

5.内耳血管痉挛。长期处于压
力之下、睡眠不好、过度疲劳等不良
生活状态，或者低头玩手机、用电
脑，长期处于不良头位姿势。

6.伴发或继发其他疾病。如梅
尼埃病，前庭性偏头痛，系统性疾病
如糖尿病、高血压、高血脂、卒中等。

出现耳石症应该怎么办
一旦出现特征性眩晕症状，不

要太紧张，不同部位的耳石颗粒诱
发的眩晕和眼震不一样，对于非专
业人士来说较为复杂，应立即找有
经验的、治疗头晕、眩晕的专科医生
诊治。目前，针对耳石症的主要治
疗方法是耳石复位（包括人工复位
及复位仪复位），辅以药物治疗。临
床上90%左右的患者基本上一次复
位后眩晕会明显消除，效果立竿见
影。还有一部分患者则需要多次复
位，尤其是对于水平半规管嵴帽结
石症，往往需要复位2至3次。

复位以后，半规管内的耳石回
到耳石器部位，这个时候耳石颗粒
还没很好的结合在耳石器上，对内
耳产生刺激，出现头部昏沉感，这个
时候短期服用一些改善内耳血液循
环药物可以加速头晕的恢复，大多

患者1周左右完全康复。对于少部
分患者属于复位禁忌，运用药物效
果不佳的患者，后续需要前庭康复
训练。伴有焦虑的患者及时运用抗
焦虑的药物治疗。

耳石症复位后要注意什么
1.治疗后休息 10分钟再回家，

以防随后耳石复位后立即引发短暂
的眩晕发作。切勿驾车返回。

2.半卧位休息两个晚上。患者
的头部处于仰卧和直立之间，抬高
30至45度。白天，尽可能保持头部
的垂直位置，不要护发和看牙医，不
要进行活动头部的锻炼。不要做快
速摇头、甩头、蹦跳等改变位置的动
作，平稳地行走。

3.至少保持一周，避免可能引
起耳石症复发的诱发性头位。如睡
觉时垫上两个枕头，避免朝患侧卧
位，不要过于抬头或低头，小心避免
仰卧时头部过于后仰，尽量保持直
立位。

耳石症复发怎么办
耳石不止一块，就算复位的这

块耳石已经被捕捉消化掉了，其它
耳石也有脱落的可能。如果复发，
可以再次就诊，进行复位治疗。

如何预防发生耳石症
1.对于普通人群建议控制高血

压、高脂血症、糖尿病，针对内分泌
紊乱选择合适的药物，进而减少耳
石症的发作。

2.在饮食上注意低盐、低油、低
脂、低糖，多吃高钙的食物，或者补
充钙剂、维生素D，预防骨质疏松，
也会使耳石更加健康，防止复发。

3.适量运动，保持良好的内耳
血液循环，预防耳石脱离。

区人民医院 汤永国

头晕的快速康复

《月令七十二候集解》有言，
“十一月节，大者盛也，至此而雪
盛也。”大雪节气的到来，预示着
仲冬时节的正式开始，也意味着
天气会越来越冷，早晚温差变
大。此时节的天气干燥、湿度较
低，是呼吸道疾病高发季节。如
急性上呼吸道感染、急性支气管
炎、肺炎、哮喘、慢阻肺等，尤以婴
幼儿或老年人多发。中医专家对
此建议寒冬季节当重生活调养，
更应进行正确的调养护理以增强
体质，预防疾病。

人体的头、胸、脚是最容易受
寒邪侵袭。俗语有“寒从脚下起”
之说，人体一旦受寒，会反射性地

引起呼吸道黏膜毛细血管收缩，
使抗病能力下降，导致上呼吸道
感染，严重可伴随肺炎、慢阻肺急
性加重等。所以冬日“去寒就
温”、预防寒冷侵袭尤为重要，但
需注意防风防寒不要着凉的同
时，也不能过度取暖。严寒的天
气，很多人喜欢呆在室内，而且常
门窗紧闭，以提高室内温度，这样
则使室内得不到充足的氧气和光
线，多种细菌、病毒容易滋生和繁
殖。市民要定时打开门窗通风，
保持室内空气流通。

大雪是“进补”的大好时节，
冬令进补能促进新陈代谢，使畏
寒的现象得到改善。但进补也要

依中医药理论“春夏养阳，秋冬养
阴”“虚则补之，寒则温之”，少吃生
冷，适当进补，多吃富含蛋白质、维
生素和易于消化的食物，以提高人
体御寒能力。如可适当补充羊肉、
牛肉等温补之品，切忌大量进食以
免燥热伤阴。同时，还要多吃萝卜、
青菜、莲藕、豆腐及新鲜水果等，补
充维生素和水分，也可适当多吃些
花生、核桃、板栗、杏仁等富含蛋白
质和不饱和脂肪酸的坚果，产热量
多，以助驱寒。

因天气寒冷且湿度较低，人们
更喜欢呆在暖呼呼的室内，不愿出
门，从而导致皮肤瘙痒、鼻出血、唇
干脱皮等问题，就容易得“暖气

病”。此时，有条件的可在家里装个
加湿器，适度增加室内湿度。最好
用开水、蒸馏水或纯净水，不要直接
用自来水，避免细菌滋生。关节炎
和糖尿病人群不宜用加湿器，可用
一盆水代替。

运动方面，不宜选择剧烈运动，
避免大汗淋漓。户外运动当选择气
候温和、阳光充沛的时候，选择动作
幅度较小的有氧运动，如散步、慢
跑、跳绳、八段锦、太极拳等，做好热
身运动，运动量再逐渐增加。运动
后需要及时更换衣服，避免受寒。

岳林街道社区卫生服务中心
徐爽爽

大雪时节话养生

近日，在溪口镇畸山小学，区疾
控中心、区新华书店开展“手患”大
探究揭秘之旅第二阶段。此前，畸
山小学便有20名“小书虫”在老师的
带领下由区疾控中心专业人员进行
洗手前后的双手采样，并对两组手
部细菌样本进行了48小时的培养。

当天，区疾控中心传防科老师
首先向学生公布了洗手前与洗手后
的细菌培养结果。“洗手前细菌数值
50，洗手后细菌数值小于 1。”“洗手
前细菌数值 13，洗手后细菌数值
8。”“洗手前细菌数值 54，洗手后细
菌数值 0。”……不少学生在看到自
己的样本结果后，纷纷惊呼起来：

“哇，原来洗手前后的变化这么大。”
好多学生表示以后要勤洗手，为自
己的健康加码。老师还就秋冬季常
见传染病为主题，结合生活案例，详
细介绍了这些传染病的症状、传播
途径和预防措施，并现场为学生演

示了七步洗手法的正确操作方式。
讲座结束后，学生依次来到讲

台前，观看显微镜下的手部细菌标
本。“天哪！里面好多细菌，密密麻
麻的，好吓人！”学生纷纷惊呼，举手
表决心，为了让自己和身边的亲朋
好友远离传染病，在以后生活中要
养成勤洗手习惯，还要督促身边的
人正确洗手。

据了解，“手患”大探究实操活
动旨在让参与者了解洗手前后的细
菌数量对比，进而知晓及时洗手及
正确运用七步洗手法的重要性，促
使养成正确洗手的习惯，从而预防
疾病保护健康。今年以来，区疾控
中心携手区新华书店等单位开展了
一系列特色活动，如“饮患大探究”

“手患大探究”“眼患大探究”“控烟
实践活动”，已开展各项活动10场，
近千名学生受益。

区疾控中心 姚远凡

严防冬季传染疾病 “手”护儿童呼吸健康

我区开展手患大探究活动

为宣传艾滋病性病防治知识，
12月 1日上午，区疾控中心联合区
计生协会、禁毒大队、区爱心之旅公
益服务中心、仁湖社区、卫生监督所
等单位，在绿城玫瑰园西门大厅开
展主题宣传活动。

当天，工作人员向社区居民发

放宣传折页和小册子，开展量血压、
免费艾滋病梅毒、乙肝、丙肝等项目
检测。为了加深大众对艾滋病、性
病知识的理解，还特别设置有奖问
答环节，大力宣传普及艾滋病、性病
防治知识。

区疾控中心 郑雁

区疾控中心开展
“世界艾滋病日”宣传活动


