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九大艾滋病谣言，你中了几个？

网传“口罩消毒残留物会致癌”是真的吗？疾控专家这么说

艾滋病，即获得性免疫缺陷综合征，其
病原体为人类免疫缺陷病毒，也就是我们所
说的艾滋病病毒、HIV。它离我们并不遥远！

仅 2020 年全年，我国报告新发现艾滋
病患者就有 6.2万人，其中性传播比例超过
95%！

作为一种尚无法治愈但可预防的疾病，
艾滋病从一开始就表现出向世界蔓延的猛
烈趋势，曾经更是被冠以“超级瘟疫”的名
号，令人们闻之色变。

但是，害怕是因为神秘，神秘是因为不
了解，而不了解更是会伴着歧视与误解。

12月 1日，也是“世界艾滋病日”，趁此
机会为大家粉碎有关艾滋病的几个谣言。

谣言1·能感染上艾滋的肯定生活作风
不好。

虽然艾滋病以性传播方式为主，但也不
能和乱性直接划等号。HIV阳性并不代表
一定做过什么坏事。除了与感染者发生性
行为外，输血、不安全规范的介入性医疗操
作、母婴传播都有可能让一个人成为HIV携
带者。

谣言2·拥抱和接吻会感染HIV。
艾滋病病毒主要存在于HIV感染者和

艾滋病患者的血液、精液、阴道分泌物、胸腹
水、脑脊液、羊水和乳汁等体液中，只能通过
性接触（包括不安全的同性、异性和双性性
接触）；血液及血制品（包括共用针具静脉注
射毒品、不安全规范的介入性医疗操作、纹
身等）；母婴传播（包括宫内感染、分娩时和
哺乳传播）等方式进行传播。

艾滋病病毒离开人体后，抵抗力较弱。
经马桶圈、电话机、餐饮具、卧具、游泳池等
不会传播，咳嗽和打喷嚏也不传播，所以，拥
抱和礼节性亲吻、共同进餐、共用厕所和浴
室、办公用品、办公场所、公共交通工具等不
会传播艾滋病毒。尽管如此，应该避免跟口

腔正在流血的人接吻，尤其是如果你嘴里也
有伤口的话，就更应小心了，因为这时候是
有感染风险的。还有，在卫生条件较差的公
共浴池、足疗虽然不会感染艾滋病毒，但可
能会感染尖锐湿疣等性传播疾病。

谣言3·艾滋病会通过蚊虫传播。
在整个艾滋病病毒存在期间，还没有发

现通过昆虫叮咬感染病毒的单一病例。蚊
虫可能会传染一些其他的疾病，但不包括
HIV。因为当蚊虫咬人的时候，它并不会把
自己的血或者上一个它咬过的人的血液注
射进下一个人的体内。

谣言 4·发生高危行为后可以立刻检测
到HIV。

检测存在窗口期，在这一时期，即使感
染了HIV，我们也无法通过血液中检出。“窗
口期”尽管检测不出抗体或病毒，但同样具
有传染性。不同检测方法的窗口期长度不
同。最常用的是抗体检测，其窗口期在 4～
12周。核酸检测是目前最先进的方法，可有
效缩短窗口期至感染后1周左右。

一般情况下，如果上次高危行为12周之
内没有再发生高危行为，也没有检测到抗
体，就可以排除艾滋病感染。

谣言5·感染HIV病毒的高危行为已经
发生了，只能默默流泪。

02·设立的日期
2011年 11月，相关专家表示，自“关艾

计划”启动后，已有 3000多名基层艾滋病医
生接受培训，而2012年的主题将是倡议治疗
与预防同步。

世界卫生组织将历年年 12月 1日定为
世界艾滋病日，是因为第一个艾滋病病例是
在1981年此日诊断出来的。

虽然事情已经发生，但并不代表你就一
定会被感染上HIV病毒！做好这些，你就有
很大几率能够自救！首先，马上进行伤口的

处理：如果是通过局部的伤口接触被感染
的，马上进行伤口的挤压，尽可能将被感染
的血液挤压出来，然后用流动的清水或者生
理盐水冲洗被感染的伤口。其次，在72小时
内吃艾滋病阻断药，越早服用阻断成功率越
高。最佳的阻断时间是暴露后 2小时，成功
率一般可达到 99%；之后成功率逐渐下降，
但在72小时内，阻断效果依然有效。

谣言 6·不需要担心HIV，它现在已经
能治愈了。

没错，鸡尾酒疗法（抗逆转录病毒疗法）
可以使感染者保持健康并且活很多年，然
而，目前为止，人类还没有找到治愈HIV或
艾滋的方法，也仍无有效预防感染的疫苗问
世。艾滋病治疗药物的副作用也是非常严
重的。而且，由于病毒变化特别快，很容易
产生抗药性，因此未来可能更难通过药物控
制病情。因此，不要将希望全部寄托在药物
上，相反，防患于未然才是明智之举。

此外，正在使用鸡尾酒疗法的患者，体
内病毒载量降低，也就意味着传染给别人的
几率更小，但是，这并不代表不会传播HIV，
因此，就算在吃药，该采取的防护措施还得
要安排上。

谣言 7·如果感染上HIV，就不能要孩
子。

如今，科技已经发展到HIV阳性的父母
也可以要健康的宝宝了。

在男阴女阳家庭，在女方接受鸡尾酒疗
法且病毒载量已经控制的情况下可选择体
外授精。目前预防艾滋病母婴传播的有效
措施为尽早服用抗反转录病毒药物干预＋
安全助产＋产后喂养指导。虽然程序比较
复杂，但如果谨遵医嘱，生出HIV阴性的宝
宝的可能性还是非常大的。

在男阳女阴家庭选择捐赠精子人工授
精可以完全避免HIV传播的风险。如果不

接受捐赠精子，也可以在男方进行鸡尾酒疗
法达到持续病毒抑制后，可考虑在排卵期进
行自然受孕，这种情况下夫妻间传染的概率
极低。另外，精子洗涤技术也是可供选择
的。

谣言 8·如果HIV阳性，必须告诉身边
的每个人。

告诉谁是你的自由。但是，如果工作涉
及任何风险，就得告诉性伴侣、上级及医
生。尤其是在做任何有创性检查或治疗（包
括洁牙）前，务必向主治医生告知病情。在
所有其他情况下，可自己决定是否将病情告
诉他人。

当然，医生有责任为患者的疾病进行保
密。即使一个人献血不是匿名的，但未经他
的书面同意，医生也无权告诉任何人其可疑
的诊断。

谣言 9·Omicron可能和艾滋病毒杂交
结合传播。

Omicron（奥密克戎）是新冠病毒的新变
异株，短短2周时间，该变异株即成为南非豪
登省新冠感染病例的绝对优势变异株，增长
迅猛。它最早是在一个 HIV 检验室发现的，
所以有很多专家猜测，Omicron 可能是在免
疫系统较弱的人，如未经治疗的艾滋病
（HIV）患者在慢性感染期间进化而来的。然
而，这只是一种这是一种猜测，目前尚不清
楚这种新变种的源头在哪里。我们知道，病
毒变异没有方向性。虽然感染到的特殊人
群越多，越有可能随机出现一些人类不想看
到的“新变化”，但这并不代表新冠突变株会
与 HIV 病毒融合产生更爆炸性的威力，也不
代表它会具备 HIV 病毒的能力。所以只要
我们及时接种新冠疫苗及加强针，在日常生
活工作中做好个人防护，养成良好的卫生习
惯，减少非必要出入境或前往中高风险地
区，新冠病毒就不会找上门。

这两天，一段“口罩消毒残留物是一类
致癌物质，用口罩前要抖一抖”的视频在网
络上广泛流传。许多自媒体转发引用，并声
称“口罩致癌”。有公众由此产生担心：还能
安心戴口罩吗？

记者就此采访了朝阳区疾控中心消毒
科副主任医师朱琳。她表示，我们日常佩戴
的医用外科口罩不存在环氧乙烷残留物致
癌的威胁，对于正规企业生产的口罩，大家
大可放心使用。

1、市面上购买到的口罩是通过什么方
式消毒灭菌的？

市面上能够购买到的医用外科口罩、
N95口罩大部分是通过环氧乙烷消毒蒸汽熏
蒸消毒。但并不是所有口罩都通过这种方

式消毒，也有一些口罩是在无菌车间使用其
它方式消毒，比如在去年全国疫情形势最严
峻的时候大批量口罩是通过放射线的方式
进行消毒的。

2、通过环氧乙烷消毒的口罩会有致癌
残留物对佩戴者健康造成伤害吗？

朱琳：口罩制作厂家会在消毒过后，待
环氧乙烷挥发过后，再进行包装。口罩的包
装并不是完全密闭的，环氧乙烷又是一种易
挥发物质，当口罩通过多道流程到达消费者
手中时，基本上不会带有造成影响的残留物
质。

3、佩戴口罩前，是否有必要先“抖一抖
口罩”来减少环氧乙烷残留造成的影响呢？

朱琳：其实是没必要的。

在医院，我们医护人员是不会这么做
的。口罩从包装里拿出来是一种无菌的状
态，我们不会刻意把它在空气中进行暴露。

对于普通市民，如果通过抖一抖、晾一
晾的方式可以让您更安心，那一般情况下这
么做也不妨碍口罩的防护效果。

4、存在“小作坊产品”环氧乙烷残留超
标的情况吗？

朱琳：环氧乙烷消毒装置成本较高，因
此一般情况下没有这方面的隐患。对于劣
质口罩，我们更担心的是口罩的卫生情况不
好，会引起健康问题。

购买口罩要选购正规企业生产的产品，
小作坊产品可能存在原料、生产工艺缺陷，
导致产品不合格或细菌超标。正规企业生

产的口罩，消费者大可放心使用。
5、如何科学佩戴口罩，您对公众有何建

议？
朱琳：如不处在与呼吸道疾病病人直接

接触等高风险环境时，不建议大家佩戴医用
N95口罩。

在病毒可能“出没”的地方，如医院、密
闭的室内、中风险地区，戴一个医用外科口
罩也够用了。

关于换口罩的频次，建议一天换一个。
中间如果要摘下来，可以找一张干净的纸巾
把它包起来，或悬挂起来。

最后，对于呼吸道、消化道疾病的预防，
仅戴口罩都还不够，一定要注意手卫生。口
罩不是万能的，勤洗手也是一道重要防线。

肩颈疼痛却找不到病因，可能是你的睡觉习惯不正确

生活中有许多人总会出现颈肩痛，却老
是找不到确切的病因。其实，颈肩痛与不良
的睡眠习惯有直接关系。如习惯枕着手臂
睡觉者，容易压迫人体肩膀上的神经，由于
脊椎与头部的位置扭曲，进一步造成颈肩疼
痛；长期不良的睡眠姿势，会引发肩袖肌腱
炎，造成颈肩疼痛。造成尤其是对那些肩部
有着受伤病史的人群，更要注意睡眠习惯和
睡眠姿势的调整。

睡眠习惯是造成颈肩疼痛的常见原因
临床上颈肩痛的原因是比较复杂的，包

括个人的心理状态、体质、工作和睡眠姿势
以及营养等多个方面。其中，睡眠习惯是造
成颈肩疼痛的常见原因，也是直接因素。

这与枕头的软硬程度、形状、大小都有
着密切的关系，与睡觉姿势也有着很大的关
系。

仰睡时，若枕头过高，易使颈部前屈，造

成颈肩肌肉紧张，引发疼痛；若枕头过低，颈
部得不到承托，也会引起颈肩不适。侧卧
时，若枕头过高或是过矮都不能给予颈部有
效的支持，长此以往，颈部很容易成侧弯状，
致使颈肩两侧的肌肉不平衡，使肌肉提前退
化而疼痛。

睡眠姿势的选择
可以选择仰卧，仰卧的睡姿有助于脊柱

和颈部形成一条直线，能够给予全身更多的
支持。但对有打鼾习惯的人来说，仰卧的睡
姿容易导致舌根下坠，阻塞呼吸，加重打鼾
的情况，这时就需选择侧卧的睡眠姿势。

有部分人群认为仰卧的睡姿并不舒服，
这时就可以选择侧卧的睡眠姿势。在侧卧
时，头部侧放到高度合适的枕头上，给颈部
提供较强的支撑力。

需要注意的是，应避免选择趴着睡觉。
因为这种睡眠姿势容易压迫肺和心脏，影响
青少年的脊柱发育，使颈部肌肉处于一种紧
张、挛缩的状态，给颈部带来更大的承受压
力。以往有趴卧睡姿习惯的人，可以在睡觉
前将枕头放置在身体两侧，这样能够避免自
己在睡眠过程中翻身转变为趴卧的睡姿。
还有一些人为了避免自己在睡眠中翻身，会
在衣服中放置网球，实际上这是不可取的，
是一种十分不安全的做法。

寝具的选择
可以选择护颈枕，给予颈部更多的支

持。
护颈枕的中部有一个凹陷，头部放置在

凹陷处，便能给颈部提供有力的支持。并且

护颈枕大多是由泡沫制成的，有着很强的支
撑力。需要注意的是，避免选择荞麦或羽毛
为填充物的枕头，因为这样的枕头过于柔
软，难以给颈部提供有效的支撑力。

若床垫过硬时，需要选择厚一点的枕
头。

厚点的枕头可以有效填充床垫与人体
头部间的空隙。需要注意的是，枕头的高度
还要根据睡眠姿势进行具体选择。

若床垫比较柔软，就需要选择较薄的枕
头。

若床垫是由记忆泡沫所制的，就需要较
薄的枕头去填充床垫与人体头部间的小空
隙。此外，还可以在颈部下放置一个小枕头
或一条毛巾，这样能够增加缓冲力。

其他可以帮助改善睡眠的小习惯。
在睡觉时，可以把毛巾卷起来放置到脖

子下面，为颈部提供支撑。在仰卧时，还可
以将枕头放置到膝盖下面，这样不仅能够睡
得更舒服，还能使人体在睡觉过程中始终保
持脊柱的挺直。针对部分喜欢侧卧的人群，
还可以在两腿之间夹一个枕头，或者在胸前
抱一个枕头，保持双腿弯曲，使脊柱形成一
条直线。

此外，在睡前还可以进行 1~2次颈部拉
伸运动，可以向两侧旋转颈部来拉伸颈部的
肌肉，降低颈部的紧张感与压力。要养成习
惯，坚持睡觉前的颈部拉伸。除此之外，保
持睡前一个小时不看手机的习惯，可以听一
些舒缓的音乐来帮助入睡，避免因长期注视
屏幕造成颈部肌肉的紧张。


