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健康讲堂

8 健康桂林责任编辑 王晓莉 版式 姚昆 责任校对 陈建师 2024 年 10 月 11 日 星期五

　　本报讯（记者胡晓诗 通讯员何永芳） 10 月 8 日，市
妇幼保健院与叠彩区教育局“党建引领 教医融合 护航健
康教育”医疗保障服务共建活动签约仪式在市希望小学举
行。双方将以党建共建、医教融合为纽带，进一步提升叠彩
区教育系统及公立医院党建工作质量，保障广大师生身心健
康，增强学生体质，深入推进融合教育。
　　据悉，本次活动旨在通过创建“党建引领 教医融合
 护航健康教育”模式，进一步普及心理健康知识和校园急
救知识，在校内遇到突发意外伤害时能够进行初步有效处
理，切实提高自救互救能力，帮助学生养成良好的卫生行
为，降低学校常见病和流行病的发病率，促进学生在身体、
心理和社会适应能力等方面健康、和谐发展。届时，市妇幼
保健院将发挥优质医疗资源优势，为叠彩区教育系统全体教
职工、学生及学生家属提供健康知识讲座、义诊指导、心理辅
导、绿色通道就诊等优质、快捷的医疗护理服务和健康服务。
　　活动最后，市妇幼保健院临床心理科专家向参加活动的
教师职工代表开展了题为“关注儿童青少年心理健康”的心
理健康讲座。

　　随着生活水平的提高，撸猫、撸狗已
经成了现代生活的一部分，这些“毛孩
子”给大家的生活增加了乐趣，有些猫猫
狗狗还成了家庭成员中重要的一分子。但
是，一旦家里有人怀孕，宠物是否该留下
的问题就成了争议的焦点。
　　其实，这主要是有些人认为养猫、养
狗会导致弓形虫的感染，对宝宝产生不良
影响，那么，怀孕期间到底可不可以养宠
物呢？
　　一、什么是弓形虫
　　弓形虫(toxoplasma)全名刚地弓形
虫，是一种细胞内寄生性原虫，因其滋养
体形似弓形或半月形而得名。弓形虫病是
由刚地弓形虫感染导致的一种人畜共患疾
病。猫或其他猫科动物是弓形虫的最终宿
主，所有恒温动物（包括牛、猪、鸟和
人）是其中间宿主。
　　猫科动物感染后，在肠道内形成卵囊
（感染体），经粪便排出，污染水和环
境。如果动物采食了被污染的植物、捕食
了患病动物或饮用了被污染的水源就有可
能被感染。广泛的宿主和复杂的生命周期
使得弓形虫在环境中广泛传播。
　　人类主要通过食用受污染的没有煮熟
的肉类、食物和水，或者与感染弓形虫的

猫密切接触等途径感染。据推测，全球三
分之一的人口已经感染了刚地弓形虫。因
此它也被称为“地球上最成功的寄生虫”
之一。
　　二、弓形虫感染的影响
　　弓形虫感染的临床表现非常复杂。健
康成人感染后通常没有明显症状或者仅出
现轻微的类似感冒症状，比如低热、疲
劳、头痛。孕妇感染弓形虫后，可通过胎
盘传染胎儿。孕早期感染容易导致死胎、
流产及胎儿畸形等。孕中晚期感染的胎儿
多为隐性感染，但部分婴儿出生后可出现
黄疸、视力受损、脑积水、智力低下等多
种损害。儿童期可表现出中枢神经系统损
害，成年后的视网膜脉络膜炎等。
　　胎儿感染的风险随着孕周增加而增
加。据估计，早孕期母体感染的传播率为
1.3% ，孕中期为 10 .6% ，孕晚期为
21.7% （数据源自 2023 年 AGG 《妊娠
期刚地弓形虫感染》专家共识）。但需注
意的是，孕妇感染的孕周越早，对胎儿造
成的损害越严重。因此育龄期妇女尤其要
预防此病。
　　三、弓形虫感染好发人群
　　猫作为弓形虫的终末宿主，成为弓形
虫感染的“代言人”也是情理之中。弓形

虫感染大多数是因为不良的生活习惯、生
活条件导致的，所以好发人群是：（ 1）
有食用生的或半生猪、羊、牛、狗等动物
肉类及其制品的；（ 2 ）有猫、狗等宠
物饲养或接触的；（ 3 ）有皮肤黏膜损
伤、器官移植、输血史的；（ 4 ）免疫
功能低下或缺陷；（ 5 ）母亲妊娠期有
以上暴露风险的。
　　四、弓形虫感染的诊断
　　目前临床上对弓形虫感染诊断的主要
方法是检测血清中特异的弓形虫抗体
(IgG 和 IgM)。另外还可以通过从血液、
体液、穿刺液等分离出弓形虫来确诊急性
感染。
　　对于可疑胎儿弓形虫感染时，可以采
用羊水穿刺检测弓形虫 DNA ，彩超密切
监测胎儿生长发育，必要时进行胎儿头颅
磁共振（ MRI ）检查了解是否存在神经
系统方面的异常等方法进行诊断。
　　五、科学预防弓形虫
　　血清学检查阴性的人群可以通过预防
暴露降低感染弓形虫的风险，措施包括：
（ 1 ）不吃生的、未煮熟的肉类产品。
（ 2 ）不吃没洗干净的果蔬，不喝没煮
沸的水。（ 3 ）生熟砧板、刀具分开使
用，处理过生肉的器具要彻底清洁。

（ 4 ）做园艺或者农活时，记得戴手
套，结束后洗手。参观沙地旅游区后，也
要彻底洗手。（ 5 ）饭前洗手，防止病
从口入。（ 6 ）备孕时查弓形虫抗体，
了解体内弓形虫感染及免疫情况。（ 7 ）
如果孕妇家中有猫，则只应给猫咪喂食罐
头食品、干猫粮。摸过宠物后注意洗手。
怀孕期间尽量不要亲自打理猫砂，猫砂盆
由其他人用热水清洗。（ 8 ）给猫咪测
抗体，规范驱虫治疗。
　　目前，还没有弓形虫疫苗可以使用，
通过上面的阐述，我们可以了解到，如果
你们家的猫总是跑到外面去吃不该吃的东
西，接触不该接触的野生动物，它可能会
感染弓形虫。猫在感染弓形虫的活跃期，
排出弓形虫的虫卵时，孕妇再去接触，受
感染的风险才会上升。
　　家养的猫咪，吃猫粮，定期体检、驱
虫，这样的猫咪就是好猫咪，密切接触是
没有问题的。为了做到零风险，“铲屎
官”这个职位在怀孕期间可以让准爸爸帮
忙代劳。
　　只要我们科学地检查、备孕，养成良
好的生活习惯，在可疑弓形虫感染时寻求
医生的帮助进行风险评估和相应处理，就
可以远离弓形虫。

　　在我们忙碌的生活中，有一种被称为
“沉默的杀手”的疾病——— 高血压，正悄
无声息地影响着我国众多人的健康。它如
同潜伏在日常生活中的隐形敌人，不痛不
痒，却在不经意间对我们的身体健康发起
无声的攻击。
　　我们的饮食习惯、生活方式，可都是
高血压“盯上”我们的原因。吃得太咸、
钾吃得太少，人变得越来越重，还有吸
烟、喝酒过量，再加上压力山大，这些都
成了高血压的“帮凶”。
　　在您的健康管理之旅中，医生的专业
指导就像是一盏明灯，为您照亮前方的道
路。他们根据多年的学习和临床经验，为
您提供个性化的治疗建议和生活方式调
整。然而，您知道吗——— 除了医生的指
导，您自己的积极参与和自我管理同样重
要，甚至可以说是您健康管理的“加速
器”。研究表明，高血压患者在实施自我
管理后对疾病的知晓程度及治疗依从性都
有显著的提高，血压控制率也更为理想。
这意味着，当您学会如何更好地了解自己
的病情，遵循医嘱，并采取积极的生活方
式改变时，您的健康状况将得到更好的
控制。
　　如何进行自我管理呢？
　　减盐行动：目标清晰，健康有迹可循
　　对于高血压患者而言，每日摄入的钠
（通常以食盐的形式出现）建议控制在 2

克以下——— 这相当于 5 克食盐。听起来
可能有些“苛刻”，但每一克的减少，都
是对健康的一份承诺。
　　聪明选择：低钠盐 ，让餐桌上的
“盐”值更低
　　对于肾功能良好的高血压患者，我们
有更“聪明”的选择——— 低钠富钾替代
盐。这种盐，钠的含量更低，钾元素更丰
富，能帮助改善血压状况，为健康加分。
　　高血压膳食健康密码——— “少脂
多钾”

　　减法：对饱和脂肪说“不”，这不仅
是为了血压，也是对心脏的一份温柔呵
护。加法：蛋白质和优质碳水化合物，是
餐盘里的新宠。别忘了“健康盟友”钾和
膳食纤维，它们在平衡血压、促进肠道健
康上，扮演着不可小觑的角色。
　　超重/肥胖高血压者的体重管理秘籍
　　对于那些体重超出理想范围，特别是
超重或肥胖的高血压朋友，好消息是控制
体重不仅能够帮助您有效降低血压，还能
显著减少心血管事件的风险，可谓一举
两得！
　　戒烟行动
　　对于每一位吸烟者而言，戒烟是开启
健康新生活的关键一步。它不仅能够显著
降低隐蔽性高血压的出现，更对减少心血
管疾病和全因死亡风险有着不可小觑的
作用。

　　活力律动：高血压患者的全方位运动
指南
　　有氧为主，抗阻为伴：以有氧运动作
为您的日常主打，比如快步走、游泳或骑
自行车，结合适度的抗阻训练，如哑铃操
或健身器械，让身体的每个细胞都跳动起
来。呼吸与柔韧并重：别忘了加入呼吸训
练，深呼吸，慢吐气，让每一次呼吸都成
为心灵的按摩。
　　心灵绿洲：多元减压法，为心灵找一
片宁静
　　在快节奏的生活中，不妨尝试以下几
种方法，为您的心灵减负，找回内心的宁
静与平衡。认知行为治疗：通过调整思考
模式，将消极思维转化为积极行动，让心
灵的天空重新明亮。正念与冥想：沉浸在
当下的每一刻，感受生活的每一个细节，
冥想是心灵的深度 SPA 。瑜伽之舞：在
伸展与呼吸中，让身体与心灵对话，释放
压力，迎接内心的平和。深呼吸练习：简
单却有效，深呼吸，让每一次呼吸都成为
压力的释放，心灵的洗涤。
　　夜的乐章：高血压患者的睡眠宝典
　　 1. 优质睡眠，从时长和质量抓起
　　成人夜晚的睡眠， 7 到 9 小时最
宜，让身体得以完整修复。按时就寝，规
律作息，让睡眠成为身体的定时钟。
　　 2. 特殊群体，特别关怀
　　难治性高血压、夜间高血压或血压异

常下降者，需筛查睡眠障碍，守护夜的安
宁。有睡眠障碍（如打鼾、失眠）的朋
友，定期血压监测，动态血压监测评估，
为健康护航。
　　 3. 特殊工作者，特殊呵护
　　夜班族或轮班工作者，动态血压监
测，诊断与评估，让健康看得见。
　　 4. 睡眠中的禁用药物
　　高血压患者夜间避用利尿剂，防止夜
尿干扰，守护整夜安眠。
　　 5. 睡眠卫生小贴士
　　每晚固定时间就寝，让身体习惯夜的
节奏。远离咖啡及尼古丁，睡前可以热水
泡脚，温暖身心。舒适的床上用品，适宜
的室温与环境的安静，轻音乐伴你入眠。
　　 6. 睡眠行为调整
　　刺激控制，在床上时需远离电视、手
机与思考。睡眠限制，白天建议短暂小
憩，夜晚睡眠会更为香甜。
　　 7. 多途径改善睡眠
　　中医、物理、催眠治疗，多管齐下，
改善睡眠障碍。必要时药物治疗，但需遵
医嘱。
　　通过这些具体的自我管理策略，高血
压患者可以更有效地控制血压，减少并发
症的风险，提高生活质量。记住，每个人
的情况都是独特的，因此在实施任何自
我管理计划之前，都应咨询医疗专业
人员。

　　艾滋病，即获得性免疫缺陷综合征
（ acquired immunodeficiency syn-
drome ， AIDS ），是目前严重威胁人
类健康的重要传染病。导致艾滋病的病原
体是人类免疫缺陷病毒（ Human Im-
munodeficiency Virus ， HIV ），人
们常把它称为艾滋病病毒。尽管随着医学
的进步，我们对 HIV 的理解不断加深，
但这种疾病的复杂性和全球范围内的流行
趋势仍然令人关注。深入了解 HIV 的病
原学特征不仅是科学研究的需要，更是有
效控制疾病传播、预防新感染和改善患者
治疗效果的关键。
　　一、HIV 的形态结构
　　 HIV 属于逆转录病毒科慢病毒属中
的人类慢病毒组，其形态为球形颗粒，直
径 100 ～ 120 纳米，仅相当于人类头发
丝直径的万分之一。 HIV 病毒颗粒由核
心和包膜两部分组成，这种结构为其复杂
的生命周期提供了基础。
　　 HIV 的核心部分主要由衣壳蛋白
（ p24 ）组成，衣壳内包裹着两条完全
相同的单股正链 RNA 链、核壳蛋白
（ NC ）以及病毒复制所必需的酶类。这
些酶类包括逆转录酶（ RT ， p5 1 /
p66 ）、整合酶（ IN ， p32 ）和蛋白酶
（ PR ， p10 ）。逆转录酶是 HIV 复制

过程中的关键酶，负责将 RNA 逆转录成
DNA ；整合酶则负责将病毒 DNA 整合
到宿主细胞染色体中；蛋白酶则参与病毒
蛋白的裂解和成熟过程。
　　 HIV 的最外层为包膜，包膜来源于
宿主细胞膜的膜质结构，其中嵌有外膜
糖蛋白 gp120 和跨膜糖蛋白 gp41 。这
两种糖蛋白在病毒入侵宿主细胞的过程
中起着至关重要的作用。 gp120 负责与
宿主细胞表面的 CD4 受体结合，而
gp41 则参与病毒与宿主细胞膜的融合
过程。
　　二、HIV 的基因组特征
　　 HIV 的基因组全长 9 . 7 ～ 9 . 8 千碱
基对（ kb ），是一种典型的逆转录病毒
基因组。 HIV 基因组包含三个结构基因
（ gag 、 pol 和 env ）、两个调节基因
（ t a t 和 r e v ）以及四个辅助基因
（ nef、 vpr、 vpu 和 vif ）。
　　结构基因中， gag 基因编码病毒的
核心蛋白； pol 基因编码病毒复制所需
的酶类； env 基因编码病毒的包膜糖蛋
白。这些基因共同构成了 HIV 病毒粒子
的基本结构。调节基因 tat 基因编码的反
式激活因子能够激活病毒基因组的转录；
rev 基因编码的蛋白则参与病毒 mRNA
的转运和调控。这些调节基因在病毒复制

周期中起着重要的调控作用。 nef 、
vpr、 vpu 和 vif 等辅助基因编码的蛋白
在病毒复制、感染和传播过程中发挥多种
辅助功能。例如， nef 蛋白能够负调控宿
主免疫反应； vpr 蛋白参与病毒在宿主
细胞内的复制和潜伏； vpu 蛋白在特定
细胞类型中促进病毒粒子的释放； vif 蛋
白则增强病毒在宿主细胞内的复制能力。
　　三、HIV 的感染机制
　　 HIV 攻击人体细胞的过程好似一场
精心策划的入侵。想象 HIV 病毒像一艘
小船，它的船头（ gp120 蛋白）会寻找
并锁定人体细胞表面的特定“码头”
（ CD4 受体）。在找到合适的码头后，
它还会寻求辅助受体（比如 CCR5 或
CXCR4 ）的帮助，以便更牢固地停靠。
一旦 HIV 病毒成功附着，它会将自己的
遗传物质（ RNA ）注入宿主细胞内。这
就像是小船释放了一艘小艇，携带着货物
（病毒 RNA ）进入港口（宿主细胞）。
进入细胞后， HIV 的 RNA 在一种特殊
酶（逆转录酶）的帮助下，转换成双链
DNA 。然后，这种 DNA 在另一种酶
（整合酶）的帮助下，被嵌入到宿主细胞
的基因组中，形成了一个病毒的“蓝图”
（前病毒）。根据这个蓝图，宿主细胞开
始制造病毒蛋白和酶类，就像是在生产工

厂中制造产品。最后，这些组件和病毒
RNA 组装成新的病毒颗粒，并通过出芽
的方式从宿主细胞中释放出来，准备感染
更多的细胞。
　　四、HIV 的生存环境与灭活条件
　　 HIV 在外界的生存能力较弱，对物
理因素和化学因素的抵抗力较低。 HIV
对热很敏感，对低温耐受性强于高温。
56 ℃处理 30 分钟可使 HIV 在体外对人
的 T 淋巴细胞失去感染性，但不能完全
灭活血清中的 HIV ； 100 ℃煮沸 20 分
钟可将 HIV 完全灭活。此外， HIV 对紫
外线、γ射线等物理因素也较为敏感，能
够迅速被这些物理因素破坏其感染性。在
化学因素方面， HIV 对多种消毒剂敏
感。常用的消毒剂如乙醇、漂白粉、次氯
酸钠、戊二醛等，均能有效灭活 HIV 。
这些消毒剂通过破坏 HIV 的病毒结构或
干扰其复制过程，从而达到灭活病毒的
目的。
　　然而，需要注意的是，尽管 HIV 在
外界环境中的生存能力较弱，但在适宜的
条件下，如体液中（血液、精液、阴道分
泌物等）， HIV 可以保持较长时间的活
性。因此，在处理可能含有 HIV 的体液
时，必须采取严格的防护措施，以防止病
毒传播。

健康动态

　　本报讯（记者徐莹波 通讯员吴曼莉 廖国梁）近日，
市人民医院、象山区文明社区、桂林银行桂林分行营业部联
合举行清廉融合共建协议签约仪式。根据协议，三方将通过
组织共建、文化共创、服务共抓、治理共管等措施，积极推
动清廉社区与清廉医院、清廉银行的融合共建，建设宜业宜
居的社区环境，为市民提供优质、便捷的服务。
　　在签约仪式上，市人民医院院长秦科表示，近年来，市
人民医院通过开展清廉医院建设，在医疗质量、服务水平、
人才队伍、社会认可度等方面都得到较大提升。开展此次清
廉融合共建，是加强清廉医院建设的创新性措施；今后，医
院将发挥自身优势，携手多方持续开展党建共建，提升党建
品牌建设质量和管理水平，组织开展廉洁教育、便民义诊等
惠民服务，为建设清廉桂林、推动社区发展、提升居民生活
质量作出积极贡献。
　　仪式结束后，三家单位的代表还对文明社区 18 名党员
义务巡防队员进行了慰问。

　　本报讯（记者刘菁 通讯员许阳慧）日前，由市医学会
主办、市中西医结合医院承办的“桂林市医学会中西医结合
脾胃肝病学分会成立大会暨学术交流会”圆满举办。
　　会议采用“线上＋线下”的方式进行，吸引了来自市内
外的脾胃肝病专家、医护同仁共 500 余人共襄盛会，并选
举产生了第一届委员会，市中西医结合医院脾胃病科主任沈
林艳当选首届主任委员。随后，“第五届脾胃系病中西医结
合诊疗经验论坛暨消化道早癌诊疗进展学习班暨脾胃系疾病
中医护理适宜技术临床应用与创新培训班”拉开帷幕，众多
专家、学者围绕消化内镜在消化道早癌诊疗领域的最新研究
成果、中医技术创新和临床应用等内容进行授课，为参会者
带来了宝贵的前沿学术信息。

　　本报讯（记者徐莹波 通讯员李锦）记者从桂林医学院
附属医院获悉，自 2009 年以来，该院已连续 15 年坚持实
施无假日门诊；为了进一步改善医疗服务，方便群众周末就
诊，提升患者就医获得感，近日，该院正式实施周末高级职
称专家（即主任医师或副主任医师）出诊制度，其中，每周
六上午医院全部科室均安排高级职称专家出诊，每周六下午
及周日也有部分科室安排高级职称专家出诊。另外，目前，
该院已实行“挂一次号管三天”就诊模式，周末也提供免费
复诊服务。

　　本报讯（记者徐莹波 通讯员廖国梁）记者从市人民医
院获悉，根据市卫健委部署，近日，桂林市综合介入诊疗技
术质量控制中心正式成立；该中心挂靠在市人民医院介入
科，并由介入科张黎副主任医师担任中心主任。
　　据悉，市综合介入诊疗技术质量控制中心是在市卫健委
领导下，负责全市范围内各级各类医疗机构综合介入诊疗技
术质量控制的评价和指导，建立医疗质量评价体系和控制标
准，促进医疗质量安全同质化，实现医疗质量安全持续改
进。市人民医院介入科成立于 2019 年 3 月，是桂林首个独
立设置的介入科，聚焦于肿瘤介入、急性出血等的综合介
入，拥有超声介入和放射介入两种手段，并在人才团队、诊
疗技术、专科影响力等方面达到广西医疗系统先进水平。

桂林市综合介入
诊疗技术质量控制中心成立

方便群众就诊 桂医附院实施
周末高级职称专家出诊制度

市医学会中西医
结合脾胃肝病学分会成立

市人民医院与社区、
银行开展清廉融合共建

市妇幼保健院与

叠彩区教育局签署共建协议

怀孕了，就要把我的宠物送走？
□苏莉（桂林医学院附属医院优生遗传科）

高血压自我管理，做自己健康的守护者
——— 小改变，大健康，掌握自我管理的秘诀

□张恩浩（广西医科大学第一附属医院心血管内科）

探索艾滋病病毒的微观世界
□周玲米（桂林医学院）


