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打工人的打工人的
健康锦囊健康锦囊

1212 月月 11 日是日是““世世

界艾滋病日界艾滋病日””。。艾滋艾滋

病病 ，，一 种 慢 性 传 染一 种 慢 性 传 染

病病，，会让患者丧失对会让患者丧失对

各种疾病的抵抗能各种疾病的抵抗能

力力。。毒品毒品，，一种可怕一种可怕

的物质的物质，，只要一不小只要一不小

心 就 会 落 入 其心 就 会 落 入 其““ 魔魔

掌掌””。。从表面看从表面看，，两两

者是不同范畴的问者是不同范畴的问

题题，，但吸毒与艾滋病但吸毒与艾滋病

流行之间有着十分流行之间有着十分

密 切 的 关 系密 切 的 关 系 ，，可 以可 以

说说，，吸毒是艾滋病传吸毒是艾滋病传

播的播的““帮凶帮凶””。。

吸毒者为何吸毒者为何
易感染艾滋病易感染艾滋病

吸 毒 者 经 常 共吸 毒 者 经 常 共

用针管用针管、、针头针头，，一旦一旦

毒瘾上来毒瘾上来，，别说消毒别说消毒，，连起码连起码

的清洗都来不及的清洗都来不及。。如果其中如果其中

有一个人是艾滋病病毒感染有一个人是艾滋病病毒感染

者者，，注射器会被污染注射器会被污染，，其他人其他人

再使用未经消毒和杀菌的注再使用未经消毒和杀菌的注

射器后射器后，，就会经血液途经感染就会经血液途经感染

艾滋病病毒艾滋病病毒。。

如何避免如何避免感染艾滋病感染艾滋病

应珍爱生命应珍爱生命，，拒绝毒品拒绝毒品，，践践

行行““健康人生健康人生，，绿色无毒绿色无毒””的健康的健康

生活生活。。

吸毒人员千万不能共用注吸毒人员千万不能共用注

射器射器，，否则会面临感染艾滋病否则会面临感染艾滋病、、

丙肝等传染病的风险丙肝等传染病的风险。。吸毒者吸毒者

应寻求专业机构帮助应寻求专业机构帮助，，彻底戒断彻底戒断

毒瘾毒瘾，，过上正常健康的生活过上正常健康的生活。。

对于吸毒人群对于吸毒人群，，如果发生共如果发生共

用针具吸毒的暴露史用针具吸毒的暴露史，，需尽快到需尽快到

辖区内社区卫生服务中心的爱辖区内社区卫生服务中心的爱

心小屋进行咨询检测心小屋进行咨询检测。。

金山区疾病预防控制中心金山区疾病预防控制中心

张婉茹张婉茹
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肾细胞癌是起源于肾实质泌尿小管肾细胞癌是起源于肾实质泌尿小管

上皮系统的恶性肿瘤上皮系统的恶性肿瘤，，简称简称““肾癌肾癌””，，约占约占

所有肾脏恶性肿瘤的所有肾脏恶性肿瘤的8080%%～～9090%%。。肾癌可肾癌可

引发疼痛引发疼痛，，出现血尿出现血尿，，会进一步发生肺会进一步发生肺、、

骨骨、、脑脑、、肝转移肝转移。。

早筛技术及意义早筛技术及意义

早期发现并干预是降低肾癌发病率早期发现并干预是降低肾癌发病率，，

提高患者生存率提高患者生存率，，改善预后的关键改善预后的关键。。随着随着

医学影像学的发展和普及医学影像学的发展和普及，，约约5050%%肾癌患肾癌患

者是体检中发现的者是体检中发现的““无症状无症状””者者。。

早期发现肾癌的常规检查有早期发现肾癌的常规检查有————

尿常规尿常规 能敏感发现早期肉眼不可见能敏感发现早期肉眼不可见

血尿血尿，，提示肾脏损伤提示肾脏损伤。。

静脉血静脉血 肾功能检查可分辨肾脏是肾功能检查可分辨肾脏是

否正常运作否正常运作。。某些常规肿瘤筛查指标某些常规肿瘤筛查指标

（（如癌胚抗原等如癌胚抗原等））对肾癌的早期筛查也有对肾癌的早期筛查也有

一定价值一定价值。。

肾脏彩超肾脏彩超 超声检查经济超声检查经济、、简便简便、、无无

辐射辐射，，普及率高普及率高，，为临床疑似肾脏肿瘤的为临床疑似肾脏肿瘤的

首选检查方法首选检查方法。。

肾脏肾脏 CTCT、、核磁共振核磁共振（（MRIMRI）、）、PET-PET-

CTCT等等 常用于肾癌的术前诊断常用于肾癌的术前诊断、、转移探转移探

查和查和术后随访术后随访。。

哪些人应加强管理哪些人应加强管理

吸烟吸烟、、超重与肥胖超重与肥胖、、过量肉食和高脂过量肉食和高脂

饮食饮食、、高血压高血压、、使用消炎镇痛药物使用消炎镇痛药物、、工作工作

中经常接触放射性物质和化学有毒物中经常接触放射性物质和化学有毒物

质或工作环境污染严重的人群等质或工作环境污染严重的人群等。。

个人或家族中有下列疾病者个人或家族中有下列疾病者，，可能可能

是遗传性肾癌的潜在患者是遗传性肾癌的潜在患者：：≤≤4545岁的肾岁的肾

癌患者癌患者；；双侧双侧//多发肾脏肿瘤多发肾脏肿瘤；；肾癌家族肾癌家族

史史；；肾癌合并其他肿瘤病史肾癌合并其他肿瘤病史（（嗜铬细胞嗜铬细胞

瘤瘤、、胃肠道间质瘤胃肠道间质瘤、、神经系统血管母细神经系统血管母细

胞瘤胞瘤、、胰腺神经内分泌肿瘤等胰腺神经内分泌肿瘤等），），合并其合并其

他病变如肺囊肿他病变如肺囊肿、、自发性气胸等自发性气胸等；；个人个人

或家族有肾癌相关综合征病史或家族有肾癌相关综合征病史。。

建议上述人群每年进行一至两次建议上述人群每年进行一至两次

双肾彩超检查双肾彩超检查、、常规实验室检查常规实验室检查，，有家有家

族史者可进一步行遗传筛查族史者可进一步行遗传筛查。。

华东疗养院华东疗养院 供稿供稿

肺栓塞指的是来自体循肺栓塞指的是来自体循

环静脉系统环静脉系统、、心脏产生的血心脏产生的血

栓栓，，阻碍了肺动脉及其分支阻碍了肺动脉及其分支，，

从而使相应供血的肺组织血从而使相应供血的肺组织血

流中断流中断。。另外另外，，肺栓塞发病肺栓塞发病

前往往有特殊征兆前往往有特殊征兆，，例如突例如突

然出现胸痛然出现胸痛、、呼吸困难等呼吸困难等。。

虽然大家对这种疾病虽然大家对这种疾病

比较陌生比较陌生，，但其发生率不但其发生率不

低低，，且极易与心肌梗死相混且极易与心肌梗死相混

淆淆。。有超过四成的心肌梗有超过四成的心肌梗

死病人死病人，，解剖后才被诊断为解剖后才被诊断为

肺栓塞肺栓塞。。

日常生活中可从很多日常生活中可从很多

方面预防肺栓塞发生方面预防肺栓塞发生————

药物药物 应先咨询医生是应先咨询医生是

否需使用活血药否需使用活血药（（抗凝药抗凝药））

和静脉弹力袜和静脉弹力袜。。同样同样，，服用服用

激素激素（（如避孕药如避孕药、、激素替代激素替代

治疗治疗））或怀孕时或怀孕时，，也要咨询也要咨询

医生有关血栓的风险医生有关血栓的风险。。

减重减重 超重是肺栓塞的危险因素之超重是肺栓塞的危险因素之

一一。。建议体重超标者建议体重超标者，，应通过减重降低应通过减重降低

肺栓塞的发生风险肺栓塞的发生风险。。

坚持运动坚持运动 制动是肺栓塞的危险因制动是肺栓塞的危险因

素之一素之一。。简单运动如慢走简单运动如慢走，，可有效降低可有效降低

肺栓塞的风险肺栓塞的风险。。

避免长时间静止避免长时间静止 长时间保持一个长时间保持一个

固定姿势固定姿势，，可导致血液流速减慢可导致血液流速减慢，，增加增加

肺栓塞的风险肺栓塞的风险。。

旅途预防旅途预防 长途旅行是肺栓塞的危长途旅行是肺栓塞的危

险因素之一险因素之一。。尤其当旅途中乘坐交通尤其当旅途中乘坐交通

工具工具（（如飞机如飞机、、火车火车、、大巴等大巴等））超过超过44小时小时

后后，，需每小时站起来活动需每小时站起来活动、、舒展一下身舒展一下身

体体。。如果无法做到每小时起身活动如果无法做到每小时起身活动，，则则

至少需活动脚踝至少需活动脚踝。。开长途车司机开长途车司机，，需每需每

两小时停车休息两小时停车休息，，并活动身体并活动身体。。旅行中旅行中

需大量饮水需大量饮水，，避免饮酒避免饮酒，，因为饮酒会导因为饮酒会导

致水分丢失致水分丢失，，造成脱水造成脱水。。旅途中应穿宽旅途中应穿宽

松的衣服松的衣服。。

控制基础疾病控制基础疾病 如患有心力衰竭如患有心力衰竭、、

糖尿病等其他慢性疾病时糖尿病等其他慢性疾病时，，需根据医生需根据医生

指导服药保持病情稳定指导服药保持病情稳定。。

上海市同济医院呼吸与危重症医学科上海市同济医院呼吸与危重症医学科

邱忠民邱忠民（（主任主任）） 闻思婉闻思婉（（主治医师主治医师））

死里逃生后该怎么办死里逃生后该怎么办死里逃生后该怎么办
我国每年约有我国每年约有我国每年约有100100100万人突发急性心万人突发急性心万人突发急性心

肌梗死肌梗死肌梗死。。。急性心梗的死亡率高达急性心梗的死亡率高达急性心梗的死亡率高达303030%%%，，，

即使在抢救后顺利出院即使在抢救后顺利出院即使在抢救后顺利出院，，，111 年内的死亡年内的死亡年内的死亡

率仍高达率仍高达率仍高达202020%%%。。。那么那么那么，，，死里逃生后该怎死里逃生后该怎死里逃生后该怎

么办么办么办？？？

建议大家牢记建议大家牢记建议大家牢记 161616 字箴言字箴言字箴言：：：一戒三一戒三一戒三

限限限，，，一低一高一低一高一低一高，，，规律用药规律用药规律用药，，，定期随访定期随访定期随访。。。

“““一戒一戒一戒”””指戒烟指戒烟指戒烟。。。研究证实研究证实研究证实，，，戒烟能戒烟能戒烟能

明确降低死亡风险明确降低死亡风险明确降低死亡风险。。。

“““三限三限三限”””指限液指限液指限液、、、限盐和限酒限盐和限酒限盐和限酒。。。过量过量过量

的液体摄入会给心脏增加负担的液体摄入会给心脏增加负担的液体摄入会给心脏增加负担。。。

“““一低一低一低”””指低脂指低脂指低脂。。。大量胆固醇引起大量胆固醇引起大量胆固醇引起

的斑块是导致血管狭窄的罪魁祸首的斑块是导致血管狭窄的罪魁祸首的斑块是导致血管狭窄的罪魁祸首，，，因因因

此突发心梗后此突发心梗后此突发心梗后，，，如果不把血脂降下来如果不把血脂降下来如果不把血脂降下来，，，

血管很可能再次发生阻塞血管很可能再次发生阻塞血管很可能再次发生阻塞。。。

“““一高一高一高”””指高纤维指高纤维指高纤维。。。推荐每日摄入推荐每日摄入推荐每日摄入

303030～～～454545克纤维素克纤维素克纤维素，，，可将精制主食替换成可将精制主食替换成可将精制主食替换成

燕麦燕麦燕麦、、、黑麦制品黑麦制品黑麦制品，，，建议多吃富含纤维的建议多吃富含纤维的建议多吃富含纤维的

果蔬果蔬果蔬。。。

此外此外此外，，，规律用药规律用药规律用药、、、定期随访定期随访定期随访，，，发挥主发挥主发挥主

观能动性观能动性观能动性，，，做自己健康的主导人做自己健康的主导人做自己健康的主导人。。。

复旦大学附属中山医院复旦大学附属中山医院复旦大学附属中山医院 供稿供稿供稿

““吸烟有害健康吸烟有害健康””已成为大众皆知的已成为大众皆知的

医学常识医学常识，，然而随着电子烟进入公众视然而随着电子烟进入公众视

野野，，其市场不断扩大其市场不断扩大，，电子烟使用者也日电子烟使用者也日

益增多益增多。。无论使用者还是老百姓无论使用者还是老百姓，，对电对电

子烟危害健康的认知都存在不足子烟危害健康的认知都存在不足，，这种这种

披着时尚外衣的披着时尚外衣的““隐形杀手隐形杀手””应引起人们应引起人们

警惕警惕，，尤其对于年轻一代的影响尤其对于年轻一代的影响。。

主要成分及危害主要成分及危害

尼古丁尼古丁 又名又名““烟碱烟碱””，，是让吸食者成是让吸食者成

瘾的主要物质瘾的主要物质。。电子烟烟弹中的尼古丁电子烟烟弹中的尼古丁

来源于传统卷烟或人工合成来源于传统卷烟或人工合成，，其含量至其含量至

少是传统卷烟的少是传统卷烟的 22倍倍。。其毒性可影响人其毒性可影响人

体尤其是胎儿和青少年的大脑发育体尤其是胎儿和青少年的大脑发育，，进进

一步导致成人心肺脑血管疾病一步导致成人心肺脑血管疾病。。

低分子醛酮类化合物低分子醛酮类化合物（（甲醛甲醛、、乙醛等乙醛等））

对呼吸系统有强烈刺激作用对呼吸系统有强烈刺激作用，，并可致癌并可致癌。。

羰基化合物羰基化合物““22，，33--丁二酮丁二酮””可导致可导致

呼吸道炎症呼吸道炎症，，例如例如““爆米花肺爆米花肺””。。

调味剂调味剂 诱骗吸引年轻消费者诱骗吸引年轻消费者。。目目

前市场上电子烟产品中所涉及的调味添前市场上电子烟产品中所涉及的调味添

加剂高达加剂高达88千种以上千种以上，，如肉桂醛等调味物如肉桂醛等调味物

质存在不同程度细胞毒性质存在不同程度细胞毒性，，可引起氧化可引起氧化

应激反应应激反应，，损害肺上皮细胞和成纤维细损害肺上皮细胞和成纤维细

胞等胞等，，且多种调味添加剂混合后且多种调味添加剂混合后，，会诱发会诱发

更大的细胞毒性作用更大的细胞毒性作用。。

此外此外，，电子烟中还有其他挥发性化电子烟中还有其他挥发性化

合物及重合物及重金属污染金属污染。。

也有二手烟雾污染也有二手烟雾污染

与无烟环境中的空气相比与无烟环境中的空气相比，，电子烟电子烟

烟雾中烟雾中PMPM22..55平均浓度高出平均浓度高出 66～～8686倍倍，，多多

环芳香烃的浓度增加环芳香烃的浓度增加 2020%%，，铝含量增加铝含量增加

22..44倍倍，，尼古丁含量高出尼古丁含量高出1010～～115115倍倍，，乙醛乙醛

含量高出含量高出22～～88倍倍，，甲醛含量高出甲醛含量高出2020%%，，超超

过世界卫生组织过世界卫生组织（（WHOWHO）《）《烟草控制框架烟草控制框架

公约公约》》指南中规定的最高建议水平指南中规定的最高建议水平。。

前不久前不久，，上海市医学会呼吸专科分上海市医学会呼吸专科分

会烟草病学组专家在时国朝会烟草病学组专家在时国朝、、王雄彪教王雄彪教

授带领下授带领下，，联合撰文联合撰文《《电子烟的健康危电子烟的健康危

害及对策害及对策》。》。全文阐述电子烟的成分及全文阐述电子烟的成分及

其对健康的危害其对健康的危害，，重点阐明电子烟中含重点阐明电子烟中含

有多种有害成分有多种有害成分，，具有多重健康危害具有多重健康危害，，

尤其对孕妇和青少年尤其对孕妇和青少年，，以及电子烟同样以及电子烟同样

具有成瘾性具有成瘾性，，不适宜成为传统烟草制品不适宜成为传统烟草制品

的替代品等概念的替代品等概念。。此文发表于国内权此文发表于国内权

威杂志威杂志，，为国内电子烟研究领域填补了为国内电子烟研究领域填补了

空白空白。。

普陀区中心医院呼吸与危重症医学科普陀区中心医院呼吸与危重症医学科

史兆雯史兆雯 副主任医师副主任医师

电子烟有更多隐匿危害


