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本报讯 2024 年 12 月 1 日 是 第 37

个“ 世 界 艾 滋 病 日 ”，今 年 的 主 题 是

“ 社 会 共 治 ，终 结 艾 滋 ，共 享 健 康 ”。

为 深 入 推 动 艾 滋 病 防 治 工 作 ，11 月 29

日，由贵阳市卫生健康局、贵阳市疾病

预 防 控 制 局 、贵 阳 市 疾 病 预 防 控 制 中

心主办的贵阳市“世界艾滋病日”主题

宣 传 活 动 在 龙 洞 堡 国 际 机 场 T2 航 站

楼举行。

活动现场，来自贵州民航产业集团

有 限 公 司 、市 教 育 局 、市 妇 幼 保 健 院 、

贵 阳 市 公 共 卫 生 救 治 中 心 、贵 阳 龙 洞

堡机场海关、贵阳市特殊教育学校、贵

阳民航综合医院等多家单位及贵州省

科 学 技 术 普 及 创 作 协 会 、贵 阳 市 彩 艾

阳光公益中心等多家社会组织的领导

及 工 作 人 员 参 加 了 活 动 ，旨 在 通 过 全

社 会 协 同 参 与 ，共 筑 艾 滋 病 防 控 的 坚

实屏障。

活动现场进行了防艾主题表演，并

设立多个主题展区，集中展示贵阳市在艾

滋病防控宣传、母婴传播阻断、治疗关怀

等领域的工作成效。此外，活动还开设互

动环节，通过制作红丝带、答题、游戏等

形式，让公众在轻松有趣的氛围中学习防

艾知识，提高自我防护意识和能力，消解

歧视偏见。

（贵阳日报融媒体记者 张梅）

贵阳市举办2024年“世界艾滋病日”主题宣传活动

本报讯 近日，贵阳市妇幼保

健院儿童心血管外科正式启用。

据介绍，贵阳市妇幼保健院儿

童心血管外科汇聚了强大的心血

管外科专家及护理团队，具有丰富

的临床经验、精湛的手术技艺和深

厚的儿童关怀之心，科室配备国际

先进的医疗设备，包括儿童专用体

外循环机、精密监护系统等，确保

诊断精准无误，治疗安全有效。同

时，科室提供一站式、全方位的服

务流程，从孕前咨询、产前筛查到

新生儿心脏疾病诊治、术后康复。

除了高质量的医疗服务外，科室还

将定期举办家长讲座、健康咨询等

活动，提高公众对儿童心脏疾病的

认知。

据悉，贵阳市妇幼保健院儿童

心血管外科诊疗工作起步于 2018

年 ，此 后 ，科 室 不 断 发 展 壮 大 ，并

于 2023 年 2 月 与 广 东 省 人 民 医 院

心血管病研究所建立全面合作关

系 ，逐 步 开 展 婴 幼 儿 先 天 性 心 脏

病的外科治疗。在不到两年的时

间里，科室已经成功完成了 100 多

名 先 心 病 患 儿 的 外 科 诊 治 ，并 开

展了常见先心病体外循环下心内

直视手术，以及心内膜垫缺损、法

洛四联症、双腔右心室、体静脉异

常回流至左心房等复杂先心病的

根治手术。

（贵阳日报融媒体记者 常青）

贵阳市妇幼保健院
儿童心血管外科正式启用

如今，大家普遍认为高血压、高

血脂、高血糖等健康问题与体内脂

肪相关，认为脂肪摄入越少越好，其

实不然。

脂肪是能量的重要来源，脂肪

还参与构成细胞膜，维护神经系统

正常运作。例如，大脑中有 60%是脂

肪，其中大部分是不饱和脂肪酸。

如果长期缺乏脂肪，不仅会影响脑

功能，还可能导致免疫力下降。因

此，脂肪摄入并不是越少越好！

脂肪的主要食物来源包括动物

性来源（动物体内贮存的脂肪，如猪

油、牛油、羊油、鱼肝油、骨髓、鸡蛋

黄等）、植物性来源（植物中的果实

内提取，如芝麻、花生、大豆等）。

哪些是高脂肪含量食物？

坚果类：花生、芝麻、开心果、核

桃等。坚果类多含不饱和脂肪酸，

有降低心衰风险、增强体质和预防

疾病等作用，但摄入过多会引起消

化不良及肥胖。

油炸食品：烤肉、烧烤等油炸食

品都含有大量高脂肪食物，这虽然

可以增加食欲，给身体提供热量、抵

御寒冷，但不能多吃，摄入过多可能

引发不消化、便秘等情况。

油类：花生油、葵花籽油等植物

油和动物油都含有高脂肪。这些油

类能提供大量能量，有促进消化、润

滑等作用。但炒菜要控好油量，别

过量。

点心类：蛋糕、面包等制作过程

会添加大量油脂和糖分，摄入过多

会增加心血管疾病、糖尿病、肥胖症

的风险。

在日常饮食中，肉类制品已经含

有较多的饱和脂肪酸，通常能满足人

体对饱和脂肪酸的需求，因此食用油

的选择多以不饱和脂肪酸和单不饱

和脂肪酸为主。但大多数食用油的

脂肪酸组成不均衡，建议选择食用油

时要轮换着吃，别只盯着一种油。

蔡敏慧 闵丹 许佳燕

脂肪吃得越少越好吗

随着 昼 夜 温 差 变 大 ，气 温 下

降 ，诺 如 病 毒 感 染 也 进 入 高 发

期。近日，中国疾控中心提醒，诺

如 病 毒 感 染 全 年 均 可 发 生 ，每 年

10 月 到 次 年 3 月 是 我 国 诺 如 病 毒

感染高发季节，学校、托幼机构等

环 境 密 闭 、人 群 密 集 的 场 所 易 引

起暴发。

什么是诺如病毒
中国疾控中心相关专家介绍，

诺如病毒属于杯状病毒科，是引起

急 性 胃 肠 炎 常 见 的 病 原 体 之 一 。

诺 如 病 毒 具 有 变 异 快 、环 境 抵 抗

力强、感染剂量低，感染后潜伏期

短 、排 毒 时 间 长 、免 疫 保 护 时 间

短 、交 叉 保 护 弱 和 传 播 方 式 多 样

等特点。诺如病毒感染潜伏期通

常为 24 小时—48 小时，最短 12 小

时 ，最 长 72 小 时 。 全 人 群 普 遍 易

感 诺如病毒，患者群以轻症为主，

最常见症状是呕吐和腹泻，其次为

恶心、腹痛、头痛、发热、畏寒和肌

肉酸痛等。儿童以呕吐多见，成人

则腹泻居多，粪便为稀水便或水样

便。诺如病毒感染属自限性疾病，

多数患者发病后 2 天—3 天即可康

复。婴幼儿、老人（特别是伴有基

础疾病者），可能会发展成重症，甚

至死亡。

诺如病毒的传播途径有哪些？

中国疾控中心相关专家介绍，患者

和隐性感染者均为传染源。传播途

径种类多样，可通过直接接触患者

粪便或呕吐物等排泄物、间接接触

被排泄物污染的物品或环境、食用

或饮用被诺如病毒污染的食物或

水，以及摄入患者呕吐或排便时形

成的气溶胶等方式传播。

家庭中如何预防诺如病毒感染
中国疾控中心相关专家介绍，

应从强化个人卫生习惯、确保食品

和饮水安全卫生、做好日常清洁与

消毒、及时规范管理感染者和提高

家 庭 成 员 的 免 疫 力 5 个 方 面 入

手。例如，经常洗手，使用肥皂和

流 动 水 洗 手 至 少 20 秒 ，特 别 是 在

准备或进食食物前后、使用卫生间

后以及接触患者或其物品后。加

工生食与熟食的砧板和刀具要分

开使用，以防交叉污染；蔬菜瓜果

要洗净，确保肉类、海鲜等彻底煮

熟。注意饮水安全，避免直接饮用

自来水。若家中有人出现胃肠炎

症状时，应对其粪便、呕吐物等进

行 规 范 处 理 ，对 其 接 触 过 的 物 品

和物表使用含氯消毒剂进行彻底

消毒，对其他高频接触的门把手、

卫生间等也应进行消毒处理。建

议非住院的诺如病毒感染者需居

家隔离直至症状消失后至少 72 小

时 ；处 理 患 者 的 衣 物 和 床 品 时 注

意 防 护 ，处 理 完 后 应 立 即 规 范 清

洁自身。同时，保持均衡饮食，确

保 家 庭 成 员 睡 眠 充 足 ，鼓 励 进 行

适 度 的 身 体 活 动 ，增 强 身 体 抵 抗

能力。

学校和托幼机构如何预防诺如
病毒感染

专家介绍，应从加强健康教育

与宣传、做好手卫生、做好环境清

洁 与 消 毒 、严 格 食 品 卫 生 安 全 管

理、病例早期识别与隔离、建立诺

如病毒防控制度等方面入手。例

如 ，开 展 诺 如 病 毒 防 控 知 识 的 宣

传 教 育 ，教 育 师 生 和 家 长 了 解 诺

如 病 毒 的 传 播 途 径 、症 状 及 预 防

措 施 ，强 调 保 持 良 好 的 手 卫 生 习

惯是预防诺如病毒感染的最有效

措 施 ；校 园 内 设 置 流 动 水 洗 手 设

施，提供肥皂等清洁剂，鼓励学生

和 教 职 员 工 饭 前 便 后 、活 动 前 后

规范洗手；定期清洁和消毒教室、

食 堂 、卫 生 间 、玩 具 、教 具 等 高 频

接 触 表 面 ，使 用 含 氯 消 毒 剂 按 照

说 明 书 正 确 配 比 ，现 配 现 用 。 同

时，加强对食堂卫生的管理，确保

食物和饮用水安全。

中国疾控中心相关专家建议，

学校和托幼机构应实施缺勤追踪

和 管 理 ，确 保 能 及 时 发 现 潜 在 的

疫情；建立疫情报告制度，一旦发

现 疑 似 或 确 诊 病 例 ，立 即 通 知 校

医 或 当 地 疾 控 机 构 ，并 对 患 者 进

行 隔 离 。 此 外 ，学 校 和 托 幼 机 构

还 应 建 立 以 校 长/园 长 为 第 一 责

任 人 的 领 导 工 作 小 组 ，制 定 诺 如

病 毒 防 控 方 案 及 应 急 预 案 ，提 高

学 校/托 幼 机 构 防 控 和 应 对 诺 如

病 毒 的 能 力 ，科 学 有 效 地 做 好 诺

如病毒胃肠炎防控工作。

新华

季节变换
做好诺如病毒防护

本报讯 近日贵阳市疾病预防控

制中心举办“世界艾滋病日暨性病防

治主题宣传周”活动，广泛动员社会力

量，强化防艾、性病防治意识与行动，

通过多样化的方式激发市民参与热

情，共同担起防艾责任。

据介绍，本次活动通过线上线下

联动，既让市民了解艾滋病的防治知

识，也为患者群体送去温暖和关怀，帮

助市民增强自我健康的保护意识，消

除对艾滋病患者的偏见，携手构建更

加健康和谐的社会环境。

据悉，即日起至 12 月 10 日，市民

可参与线上捐步活动，每捐 5000 步即

可获得一次随机红包抽奖机会（每日

上限 1 万步）。累计步数达 10 万步以

上的参与者将获赠一份专属电子奖

牌，电子奖牌将转化为等量的“艾滋自

检试剂”，用于支持贵阳市艾滋病防治

工作。通过这种轻松有趣的方式，市

民不仅可以强健体魄，还能为艾滋病

防控贡献一份力量。

同时，12 月 1 日，贵阳市疾病预防

控制中心还在青云路、太平路、曹状元

街同步开启线下主题宣传活动。活动

现场，“防艾知识有奖答题”活动成为

焦点，一道道防艾知识题目开启了市

民深入了解艾滋病防治知识的大门，

通过生动有趣的问答形式，普及艾滋

病防治知识，参与者可领取精美小礼

品。过往路人纷纷驻足、踊跃参与，一

问一答间，驱散对艾滋病认知的“迷

雾”，筑牢防艾思想防线。

活动中，创意十足的趣味打卡框

吸引不少市民拍照打卡，定格投身防

艾行动瞬间，一张张照片借助社交平

台传播，化身“防艾代言人”，让更多人

知晓、关注防艾事业，将“社会共治，终

结艾滋，共享健康”主题深植人心。

（贵阳日报融媒体记者 张梅）

贵阳市疾病预防控制中心——

举办“世界艾滋病日”暨性病防治主题宣传周活动
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老人常说这五句话,可
能患上了老年痴呆症

刘主任介绍，根据医学术语解释，

老年痴呆是一个逐渐失去个人记忆、

智力、能力的情况，而痴呆症病例中只

有三分之二是阿尔茨海默病。阿尔茨

海默病是一种发生在老年和老年前期

的中枢神经系统退行性病变。发病后

会出现认知功能障碍和行为损害，并

且无法逆转，目前病因不明，主要发生

于 60 岁及以上的老年人群，随着年龄

的增长，发病率会明显升高。而由于

社会老龄化的原因，我国患病人数也

逐年升高。

据我国第七次全国人口普查统计

结果，中老年痴呆病例高达 1507 万，且

这 个 数 据 预 测 到 2030 年 将 达 到 2220

万。随着老龄化进程加速，老年痴呆

就像是悬在所有国人头上的一枚“定

时炸弹”。

刘主任说，因为老年痴呆早期症状

很容易和正常衰老表现混淆，所以一

定 要 注 意 区 分 。 经 常 说 以 下 5 句 话

的老人，家属要引起警惕：我怎么到

这 里 来 了 ？ 你 刚 才 在 说 什 么 ？ 我 要

做 什 么 ？ 我 找 不 到 东 西 ？ 问“ 吃 饭

了 吗 ？”回 答“ 我 喝 水 了 。”刘 主 任 解

释 ，痴 呆 患 者 往 往 会 突 然 忘 记 目 的

地 ，就 是 到 达 目 的 地 也 会 忘 记 为 什

么要过来，对方向感迟钝，对时间没

有 概 念 。 因 为 记 忆 变 差 ，很 多 刚 发

生 的 事 情 转 眼 就 会 忘 记 ，总 是 忘 记

刚 说 过 的 话 。 另 一 大 特 征 就 是 会 经

常断篇，经常不知道自己要做什么，

尤 其 记 不 住 近 期 的 事 。 另 外 ，答 非

所 问 也 是 老 年 痴 呆 症 患 者 的 典 型 表

现 ，这 是 因 为 认 知 障 碍 影 响 了 患 者

的 理 解 。 比 如 别 人 问“ 吃 饭 了 吗 ？”

患者回答“我已经喝过水了”这种驴

唇 不 对 马 嘴 的 回 答 。 此 外 ，如 果 老

人经常丢三落四，或者经常找东西，

也 是 痴 呆 的 一 个 表 现 ，因 为 对 空 间

定 位 能 力 变 差 ，他 们 对 很 多 物 品 位

置可能出现断层，或者时常迷路。

并非所有痴呆症都是
阿尔茨海默病

很多人以为老年痴呆症是阿尔茨

海默病的俗称，但实际上阿尔茨海默病

和老年痴呆并不完全是一回事。

刘主任解释，痴呆症是一个广义的

术语，用来描述一系列因大脑功能衰退

而出现的记忆、思维、语言或行为异常

等高级皮层功能障碍的综合征。而痴

呆症的诊断标准主要聚焦于这些变化

是 否 已 经 明 显 干 扰 到 个 体 的 日 常 活

动。确诊痴呆症需同时出现两个及以

上领域的高级皮层功能异常。她指出，

阿尔茨海默病是最为常见的一类痴呆

症 ，约 占 全 部 痴 呆 症 病 例 的 60% 到

80%。因此，人们常会将“痴呆症”与

“阿尔茨海默病”混为一谈。

阿尔茨海默病还可能与血管性痴

呆症等其他形式的痴呆症同时发生。

这种组合也是最常见的混合型痴呆。

除阿尔茨海默病之外，痴呆症还存在其

他形式，如路易体痴呆、血管性痴呆、

酒精性痴呆等。血管性痴呆是由于脑

梗死、脑出血等脑血管疾病引起的痴

呆。血管性痴呆导致的症状更为多样，

例如整体认知混乱、思维迟缓或难以组

织思维和行动。心脏病或高血压患者

患有血管性痴呆症的风险会更高。还

有一种是额颞叶痴呆，则会影响个体的

行为和语言能力。这种痴呆带来的“行

为变异”是早发性痴呆。在社交场合

中，患者可能会做出一些难以理解和不

适当的行为。

“没有一种单一的检查能明确诊断

个体是否患有痴呆症或区分痴呆症的

类型，而需要经过多项检查才能做出

判断，包括脑部扫描、记忆和思维测

试、脑脊液检测（通过腰椎穿刺收集脑

脊液，测量脑脊液中蛋白质或其他物

质的水平），并且需要考虑这些变化对

日常生活的影响。”刘主任说，虽然痴

呆症的形式各有不同，但更为重要的

是，每个人经历痴呆症的方式也不尽

相同。例如，痴呆症的进展速度因人

而异。有些人在患痴呆症后仍能很好

地生活一段时间，而有些人神经退化

的速度则很快。

健忘不一定是阿尔茨
海默病

“常见的阿尔茨海默病认识误区

包括脑萎缩就是阿尔茨海默病、爱吃

辣更容易患病、阿尔茨海默病只有老

人会得等。”刘主任说，阿尔茨海默病

是一种发病进程缓慢、随时间推移不

断恶化的神经退化性疾病，主要表现

为渐进性认知功能衰退和大脑萎缩，

而大脑萎缩的主要体现，以颞叶内侧

和海马萎缩最为明显。“脑萎缩”指的

则是在各类因素影响下，脑组织的细

胞（神经元）体积缩小，它不是某种特

定疾病，而是许多疾病的神经影像学

表现。脑萎缩分为两种类型：生理性

脑 萎 缩 与 病 理 性 脑 萎 缩 。 生 理 性 的

脑 萎 缩 会 随 着 人 的 衰 老 自 然 发 生 。

根据相关研究，35 岁之后，人体的大

脑就会开始慢慢萎缩，并以每年 0.2%

的速度持续下去。当到达 70 岁时，萎

缩的速度还会加快。此外，在衰老这

个因素之外，脑萎缩的进度还会由于

遗传、脑外伤、烟酒过多、煤气中毒等

原因加快。

此外，记忆力减退也并不意味着患

有阿尔茨海默病。刚刚摘掉的眼镜在

什么地方？今天怎么又忘了拿钥匙？

短信验证码里的 6 位数是什么？每当

经历这些瞬间，大家就不免怀疑,我这

么年轻脑子这么不好使,难道是得了阿

尔茨海默病？

“虽然阿尔茨海默病的一大特点是

记忆衰减，但倒推过来却不一定会成

立。”刘主任说，阿尔茨海默病患者，不

仅仅会短期“失忆”，还会丧失对时间、

地点的认知能力与生活自理能力以及

最基本的语言能力。如果只是偶尔忘

记某件事，且别人稍微提示就能想起，

大多情况下都是正常的。影响人们记

忆变差的因素其实还有很多，比如最主

要的一点：休息。有研究支持，睡眠不

足会导致人记忆力降低。

关于阿尔茨海默病会不会遗传的

问题，刘主任说，阿尔茨海默病分为两

种形式，散发型与家族型。后者确有遗

传给后代的可能。不过，这并不能说明

只要家中老人患了阿尔茨海默病，后代

就会因此患上“家族型”阿尔茨海默

病，它的定义要复杂得多，市民不需过

度担忧。

如何预防阿尔茨海默病
“阿尔茨海默病是一种发病后无法

痊愈，且平均预期寿命三到九年的神经

退化性疾病。目前，它的发病原理还不

明确，但根据现有研究，可以通过在日

常生活中多加注意，降低它到来的可

能。所以医学上建议预防大于治疗。”

刘主任说，通过科学的生活方式和积极

的预防措施，可以显著降低老年痴呆症

发生的风险。

目前，最新的 14 种痴呆危险因素

包括：受教育程度较低、听力受损、高

血压、吸烟、肥胖、抑郁、缺乏身体活

动、糖尿病、过度饮酒、创伤性脑损伤、

空气污染、社会孤立、视力障碍、低密

度脂蛋白胆固醇水平较高。通过消除

这 14 个风险因素，可以预防近一半痴

呆症的发生。

同时，刘主任提醒，定期锻炼、均衡

饮食、坚持用脑、保持良好作息、保持

社交活动、保持心理健康、积极治疗慢

性病、管理听力与视力健康等好习惯，

也会降低痴呆疾病的发生。

贵阳日报融媒体记者 张梅

被称为老年人第三大“死亡杀手”，医生建议：

科学防治 可预防老年痴呆症
当 老 人 变 得 记 不 住

事、昨天才做的事情今天
就忘记，突然听不懂别人
说话、难以沟通，甚至性情
大变，那可能是患上了阿
尔茨海默病，也就是俗称
的老年痴呆症。贵阳市第
二人民医院（金阳医院）神
经内科一病房主任，主任
医师、医学博士刘庆介绍，
老年痴呆症已经被列入继
癌症和心脑血管疾病后，
老年人健康的第三大“死
亡杀手”。阿尔茨海默病
是不是俗称的老年痴呆？
是否只会影响老年人？脑
萎缩就是患上了老年痴呆
症？吃辣椒过量会患上老
年痴呆吗？近日，刘庆主任
对此进行了解答。


