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1、艾滋病、乙肝和丙肝通过血液、性接触和母婴三种途径传播，日常生活和工作接触不会

传播。

艾滋病、乙肝和丙肝病毒主要通过血液、性接触和母婴途径传播。血液传播是指被感染

的血液经皮肤和粘膜暴露而传播。与感染者共用针头和针具、输入被感染者的血或血成分、

移植感染者的组织或器官可造成传播；与感染者共用剃须刀和牙刷、纹身和针刺也可能引起

传播。性接触传播是指（异性或同性）无防护性行为引起的传播，不使用安全套的性行为就

会由于生殖体液的接触而传播。母婴传播是指感染病毒的母亲经胎盘或分娩将病毒传给胎儿，

也可以通过哺乳传给婴儿。

艾滋病、乙肝和丙肝病毒都不会借助空气、水或食物传播。在日常工作和生活中，与艾

滋病、乙肝和丙肝病人或感染者的一般接触不会被感染。艾滋病、乙肝和丙肝一般不会经马

桶圈、电话机、餐饮具、卧具、游泳池或公共浴池等公共设施传播，不会通过一般社交上的

接吻、拥抱传播，也不会通过咳嗽、蚊虫叮咬等方式传播。

2、不在公共场所吸烟、吐痰，咳嗽、打喷嚏时遮掩口鼻。

世界卫生组织《烟草控制框架公约》指出，接触二手烟雾会造成疾病、功能丧失或死亡。

室内工作场所、公共场所和公共交通工具内完全禁烟是保护人们免受二手烟危害的最有效措

施。二手烟不存在所谓的“安全暴露”水平，在同一建筑物或室内，划分吸烟区和非吸烟区

将吸烟者和不吸烟者分开、安装净化空气或通风设备等，都不能够消除二手烟雾对不吸烟者

的危害。吸烟者应当尊重他人的健康权益，不当着他人的面吸烟，不在禁止吸烟的场所吸烟。

肺结核病、流行性感冒、流行性脑脊髓膜炎、麻疹等常见呼吸道传染病的病原体可随患者咳

嗽、打喷嚏、大声说话、随地吐痰时产生的飞沫进入空气，传播给他人。所以不要随地吐痰，

咳嗽、打喷嚏时用纸巾、手绢、手肘等遮掩口鼻。这也是社会进步、文明的表现。

3、“低焦油卷烟”、“中草药卷烟”不能降低吸烟带来的危害，反而容易诱导吸烟，影响

吸烟者戒烟。

不存在无害的烟草制品，只要吸烟就有害健康。有充分证据说明，相比于吸普通烟，吸

“低焦油卷烟”并不会降低吸烟带来的危害。“中草药卷烟”与普通卷烟一样会对健康造成

危害。吸烟者在吸“低焦油卷烟”的过程中存在“吸烟补偿行为”，包括用手指和嘴唇堵住

滤嘴上的透气孔、加大吸入烟草烟雾量和增加吸卷烟的支数等。“吸烟补偿行为”的存在使

吸烟者吸入的焦油和尼古丁等有害成分并未减少。“低焦油卷烟”和“中草药卷烟”这些烟

草制品不能降低吸烟对健康的危害，反而容易诱导吸烟，影响吸烟者戒烟。

4、寻求紧急医疗救助时拨打 120，寻求健康咨询服务时拨打 12320。



需要紧急医疗救助时，拨打 120 急救电话求助。电话接通后，要准确报告病人所在的详

细地址、主要病情，以便救护人员作好救治准备；同时，报告呼救者的姓名及电话号码。必

要时，呼救者可通过电话接受医生指导，为病人进行紧急救治。通话结束后，应保持电话畅

通，方便救护人员与呼救者联系；在保证有人看护病人的情况下，最好安排人员在住宅门口、

交叉路口、显著地标处等候，引导救护车的出入，争取抢救时间。

若是出现成批伤员或中毒病人，必须报告事故缘由、罹患人员的大致数目，以便 120

调集救护车辆、报告政府部门及通知各医院救援人员集中到出事地点。

12320 是政府设置的卫生热线，是卫生系统与社会、公众沟通的一条通道，是社会公众

举报投诉公共卫生相关问题的一个平台，是向公众传播卫生政策信息和健康防病知识的一个

窗口。在生活中遇到相关问题，公众可通过 12320 进行咨询或投诉。

5、科学就医，及时就诊，遵医嘱治疗，理性对待诊疗结果。

科学就医是指合理利用医疗卫生资源，选择适宜、适度的医疗卫生服务，有效防治疾病、

维护健康。

生病后要及时就诊，早诊断、早治疗，避免延误治疗的最佳时机，这样既可以减少疾病

危害，还可以节约看病的花费。遵从分级诊疗，避免盲目去大医院就诊。就医时要携带有效

身份证件、既往病历及各项检查资料，如实向医生陈述病情，配合医生治疗，遵从医嘱按时

按量用药。按照医生的要求调配饮食、确定活动量、改变不健康的行为生活方式。不要有病

乱求医，使用几个方案同时治疗，不要轻信偏方，不要凭一知半解、道听途说自行买药治疗，

更不要相信封建迷信。

医学所能解决的健康问题是有限的，公众应当正确理解医学的局限性，理性对待诊疗结

果，不要盲目地把疾病引发的不良后果简单归咎于医护人员的责任心和技术水平。如果对诊

疗结果有异议，或者认为医护人员有过失，应通过正当渠道或法律手段解决，不能采取扰乱

医疗秩序或伤害医护人员的违法行为。

6、合理用药，能口服不肌注，能肌注不输液，在医生指导下使用抗生素。

合理用药是指安全、有效、经济地使用药物。用药要遵循能不用就不用，能少用就不多

用；能口服不肌注，能肌注不输液的原则。必须注射或输液时，应做到“一人一针一管”。

任何药物都有不良反应，用药过程中如有不适要及时咨询医生或药师。

购买药品要到合法的医疗机构和药店，处方药必须凭执业医师处方购买。服药前要检查

药品有效期，禁止使用过期药品；要妥善存放药品，防止药物变质或失效，防止儿童及精神

异常者接触。一旦误服、误用药物，要及时携带药品及包装就医。

抗生素是处方药。所有抗生素在抗感染的同时都有不同程度的不良反应甚至毒性反应。

一般针对细菌感染的抗生素对病毒引起的感冒、伤风和其它上呼吸道感染无效。因此，为有

效进行抗感染治疗、避免发生耐药，减少不良反应，预防滥用, 必须在医生的指导下规范、



合理使用抗生素。

7、健康生活方式主要包括合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡四个方面。

健康生活方式，是指有益于健康的习惯化的行为方式。主要表现为生活有规律，没有不

良嗜好，讲求个人卫生、环境卫生、饮食卫生，讲科学、不迷信，平时注意保健、生病及时

就医，积极参加健康有益的文体活动和社会活动等等。

合理膳食指能提供全面、均衡营养的膳食。食物多样，才能满足人体各种营养需求，达到合

理营养，促进健康的目的。卫生部发布的《中国居民膳食指南》为合理膳食提供了权威的指

导。

适宜运动指运动方式和运动量适合个人的身体状况，动则有益，贵在坚持。运动应适度

量力，选择适合自己的运动方式、强度和运动量。健康人可以根据运动时的心率来控制运动

强度，最大心率=220-年龄，每周至少运动 3 次。

戒烟的人，不论吸烟多久，都应该戒烟。戒烟越早越好，任何时候戒烟对身体都有好处，

都能够改善生活质量。

过量饮酒，会增加患某些疾病的风险，并可导致交通事故及暴力事件的增加。建议成年

男性一天饮用的酒精量不超过 25 克，女性不超过 15 克。

心理平衡，是指一种良好的心理状态，即能够恰当地评价自己，应对日常生活中的压力，

有效率地工作和学习，对家庭和社会有所贡献的良好状态。乐观、开朗、豁达的生活态度，

将目标定在自己能力所及的范围内，建立良好的人际关系，积极参加社会活动等均有助于个

体保持自身的心理平衡状态。

8、接种疫苗是预防一些传染病最有效、最经济的措施，儿童出生后应当按照免疫程序接种

疫苗。

疫苗是指为了预防、控制传染病的发生、流行，用于人体预防接种的预防性生物制品。

对于疫苗可预防疾病来说，相对于疾病所造成的致死、致残风险和经济、精神损失，接种疫

苗所花费的钱是很少的。接种疫苗是预防传染病最有效、最经济的手段。

疫苗分为两类。第一类疫苗，是指政府免费向公民提供，公民应当依照政府的规定受种

的疫苗；第二类疫苗，是指由公民自费并且自愿受种的其他疫苗。

我国实施国家免疫规划，为适龄儿童免费提供乙肝疫苗、卡介苗、脊髓灰质炎疫苗、百

日咳白喉破伤风联合疫苗、麻疹风疹联合疫苗、麻疹风疹腮腺炎联合疫苗、A 群流脑疫苗、

A+C 群流脑疫苗、乙脑疫苗、甲肝疫苗、白喉破伤风联合疫苗，预防 12 种传染、感染性疾

病。公民可自愿自费选择接种第二类疫苗包括流感疫苗、肺炎疫苗、b 型流感嗜血杆菌疫苗

（Hib）、水痘疫苗、轮状病毒疫苗、狂犬病疫苗等。

我国对儿童实行预防接种证制度。儿童出生１个月内应办理预防接种证，每次接种疫苗

时应携带预防接种证，儿童在入托、入学时需要查验预防接种证。预防接种是儿童的基本权



利，儿童监护人应按照程序按时带孩子接种疫苗，因故错过接种的要尽快补种。

9、能看懂食品、药品、保健品的标签和说明书。

直接向消费者提供的预包装食品标签标示应包括食品名称、配料表、净含量和规格、生

产者和（或）经销者的名称、地址和联系方式、生产日期和保质期、贮存条件、食品生产许

可证编号、产品标准代号及其他需要标示的内容。预包装食品标签向消费者提供食品营养信

息和特性说明，包括营养成分表、营养声称和营养成分功能声称。营养成分表以一个“方框

表”的形式标有食品营养成分名称、含量和占营养素参考值（NRV）百分比，强制标示的核

心营养素包括蛋白质、脂肪、碳水化合物和钠。

药品的标签是指药品包装上印有或者贴有的内容，分为内标签和外标签。药品内标签指

直接接触药品的包装的标签，外标签指内标签以外的其他包装的标签。药品的内标签应当包

含药品通用名称、适应症或者功能主治、规格、用法用量、生产日期、产品批号、有效期、

生产企业等内容。药品外标签应当注明药品通用名称、成份、性状、适应症或者功能主治、

规格、用法用量、不良反应、禁忌、注意事项、贮藏、生产日期、产品批号、有效期、批准

文号、生产企业等内容。

药品说明书应当包含药品安全性、有效性的重要科学数据、结论和信息，用以指导安全、

合理使用药品。药品说明书的具体格式、内容和书写要求由国家食品药品监督管理局制定并

发布。

标签或者说明书上必须注明药品的通用名称、成份、规格、生产企业、批准文号、产品

批号、生产日期、有效期、适应症或者功能主治、用法、用量、禁忌、不良反应和注意事项。

麻醉药品、精神药品、医疗用毒性药品、放射性药品、外用药品和非处方药的标签，必须印

有规定的标志。

非处方药是可以自行判断、购买和使用的药品。非处方药分为甲类非处方药和乙类非处

方药，分别标有红色或绿色“OTC”标记。甲类非处方药须在药店执业药师或药师指导下购

买和使用；乙类非处方药既可以在社会药店和医疗机构药房购买，也可以在经过批准的普通

零售商业企业购买。乙类非处方药安全性更高，无需医师或药师的指导就可以购买和使用。

保健食品标签和说明书不得有明示或者暗示治疗作用以及夸大功能作用的文字，不得宣传疗

效作用。必须标明主要原（辅）料，功效成分或标志性成分及其含量，保健作用和适宜人群、

不适宜人群，食用方法和适宜的食用量，规格，保质期，贮藏方法和注意事项，保健食品批

准文号，卫生许可证文号，保健食品标志等。

10、积极参加癌症筛查，及早发现癌症和癌前病变。

癌症筛查和早期检测是发现癌症和癌前病变的重要途径，有利于癌症的早期发现和及时

治疗，应积极参加癌症定期检查。成年女性应定期参加宫颈癌和乳腺癌筛查，还应进行乳腺

自我检查。国家为部分地区农村妇女提供免费的宫颈癌、乳腺癌检查。国家在部分农村高发

http://baike.baidu.com/view/4909346.htm


地区和城市地区开展肺癌、上消化道癌、大肠癌、结直肠癌、肝癌、鼻咽癌等癌症筛查和早

诊早治。

采取健康生活方式可以预防多种癌症的发生。如戒烟可降低患肺癌的风险；合理饮食可

减少结肠癌、乳腺癌、食管癌、肝癌和胃癌的发生；预防和治疗人乳头瘤病毒，可减少宫颈

癌的发生。

早发现、早诊断、早治疗是提高癌症治疗效果的关键。重视癌症的早期征兆，出现异常

情况及时就医，可促进癌症的早期发现和早期诊断。


