
■长江日报记者秦璟 通讯员孙振东 魏涵玉

12 月 1 日，2024 武汉青山江滩半程马拉松（以下简称
“2024青山半马”）鸣枪起跑，来自全国各地的万名跑友齐聚
青山江滩，在生态跑道上一览长江风光。

青山区已成功举办了两届半程马拉松赛事，跑友们对青
山江滩生态保护和环境治理好评如潮，将其誉为“最美江滩赛
道”。2024青山半马串联更多新地标，带领跑友一站式沉浸感
受青山文化底蕴、自然风光、特色美食，刷新“青山印象”。

生态跑道上跑出个人最佳成绩

当天天气晴朗，万里无云，江面有一些微风，气候十分
宜人。在青山区政府门前鸣枪起跑后，选手们沿着临江大
道折返，途经5G+互联网产业创新平台青山数谷、红房子历
史文化风貌街区、青山江滩沙排中心、青山古镇、青山矶公
园、青山书院、长江囍文化乐园、五粮库码头等青山地标，进
入青山江滩，最终在青山江滩都市时尚广场冲线。

当天，不少选手在现场分享自己刷新了个人最好成绩。

“我几乎每周都会参加一次比赛，今天终于在青山拿到了
跑步生涯第一个第一名！”冲线后，2024青山半马男子第一名
朱胤熹难掩激动，成绩定格在1小时08分50秒。他说：“整个
赛道跑下来感受很好，直到最后两公里我还排在第一，咬牙坚
持了下来。”

女子第一名尹亭是第一次来青山参加马拉松，她曾在
多地获得半程马拉松比赛前三名的成绩，参赛经历十分丰
富。此次成绩1小时15分33秒，比尹亭过去的参赛成绩提
高不少。

来自鄂州的閤艳琴拿到了女子第七名，也跑出了个人
最好成绩。她以前经常来武汉训练，觉得这次赛道设置很
不错，给了选手很大助力，“沿江奔跑，风景开阔，江风吹着
体感很好，越跑越舒服，刷新了个人最好成绩”。

跑完留在青山刷新“青山印象”

“比完赛之后还有半天时间，我准备在青山江滩走一
走、逛一逛。刚才跑步过程中路过不少像是老码头改造的
新地标，还有球场等等，和我印象里的青山很不一样。”跑者

程唯实说，“趁这个机会‘探索’一下，以后可以经常来这边
玩！”

江西跑者罗伟民自2008年从武汉的大学毕业之后，就
很少有机会回武汉。这次报名2024青山半马，他也想借此
机会故地重游。“现在的青山给我感觉很有活力，各方面设
施都很现代化，很有创意。以后有机会还会来。”

青山区相关负责人介绍，“青山江滩正加紧引入不同业
态的休闲消费体验场景，点亮江滩夜色经济。”

跑友们路过的青山江滩五粮库活力码头，原为工业文
化遗址，改造后引入日咖夜酒、夜间集市、观江赏景打卡点
等业态，为市民提供水岸夜生活的好去处。青山江滩长江
二七大桥下的空地被改造成市民露营、茶饮等休闲玩乐聚
集区，满足多人欢乐聚会、亲子舒适聚餐、野趣观景等不同
需求。

当前，青山区还在全力升级公共文体阵地，申请2025年
国际、国内沙滩排球巡回赛，将青山江滩沙排馆改造成“微
型演唱会”场馆等。

“青山江滩将每年开展各类活动100场次，让这个世界
级滨江绿带真正成为‘人民乐园’。”该负责人介绍。

万名跑友青山江滩纵情奔跑

个人成绩和青山印象都“刷新了”

2024武汉青山江滩半程马拉松开跑，万名跑友参赛。 长江日报记者何晓刚 摄
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今年12月1日是第37个“世界艾滋病日”，我国今年宣

传活动主题为“社会共治，终结艾滋，共享健康”。

根据中国疾病预防控制中心发布的数据，截至今年 6

月，全国31个省（自治区、直辖市）（不含港澳台）报告现存活

HIV感染者/AIDS患者132.9万例，报告死亡47.4万例。

艾滋病有哪些发病特点？高危群体如何加强个人防

护？发生了不安全性行为该如何补救？武汉市疾控中心艾

滋病防制所所长杨小兵详细解读。

防控取得阶段性进展，但存量仍将持续增加

艾滋病是由人类免疫缺陷病毒（HIV）感染引起的严重

影响人类健康的传染病。我国虽属于艾滋病低流行国家，但

感染者和患者的绝对数量较多，防控形势依然严峻。

杨小兵介绍，从整体流行趋势来看，虽然我国艾滋病防

治取得阶段性成果，但在相当长一段时间内，我国HIV感染

者/AIDS患者存量仍将持续增加。这是因为随着治疗覆盖

和治疗效果的显著提升，艾滋病相关死亡将进一步降低；通

过扩大检测，还会有更多感染者“浮出水面”；尚未及时发现

的感染者则成为影响艾滋病流行的“关键少数”。

“艾滋病的主要传播方式包括性传播、母婴传播、血液传

播。”杨小兵介绍，目前，我国经输血和血制品传播基本阻断，

经注射毒品传播和母婴传播得到有效控制，性传播成为主要

传播途径，且表现形式和影响因素复杂多样，干预难度不断

增加。

与此同时，我国艾滋病疫情“检测发现比例低”与“晚发

现比例高”并存，亟待破解之策。检测发现是HIV感染者/

AIDS患者得以进入医疗卫生服务系统的“门户”。检测发现

的比例低与晚发现比例高是相互关联的两个方面，均影响到

及时检测发现、及时治疗策略的实施及效果。有文献报道，

我国仍有10%—20%左右的感染者尚未被检测发现。

新报告病例“两头翘”，传播途径更加隐秘

目前，我国HIV感染者/AIDS病人发病率呈“两头翘”趋

势，即青少年和中老年人群在新发感染者中的占比较高。

为何会出现这一现象？杨小兵介绍，性传播是艾滋病主

要传播途径，而青年学生正处于性活跃期，且他们接受的艾

滋病相关健康教育有限，自我保护意识不足，容易发生无保

护性行为，从而造成HIV感染。

与此同时，随着青年学生的性观念愈加开放和包容，性

行为呈现多样性和复杂性，使得HIV在青年学生中较易传播

且较难发现。男男同性性行为者容易发生高危行为，有更高

概率接触到HIV阳性者，感染风险倍增。

老年艾滋病疫情上升，正成为我国艾滋病疫情又一新动

向。近年来，新报告60岁以上老年HIV感染者数量与占比

不断增加，其中异性性传播占比超过90%。相比一般人群，

老年HIV感染者合并症更多，抗病毒治疗效果更差，疾病负

担更重，严重影响患者生活质量。

杨小兵分析，60岁以上感染者增加有多重原因：一方面，

少部分老年人仍有性需求，未能从婚姻中获得充分满足，转

而寻求婚外临时性行为，HIV感染风险大大增加；另一方面，

老年人群互联网和新媒体使用率较低，获取艾滋病知识的渠

道有限，对其开展宣传教育难度较大；由于艾滋病潜伏期较

长，不排除部分老年人在青壮年时就已感染，但直到有了明

显症状才被诊断发现，这也使该人群成为“晚发现”的重灾

区。

抓紧黄金72小时，发生高危行为这样自救

良好的生活方式和健康的行为是预防艾滋病的最重要

措施。杨小兵坦言，不论年轻人还是老年人，都应树立正确

的性观念，掌握科学的性与生殖健康知识，保证安全的性行

为，培养积极向上的良好生活方式。

正确使用安全套，可有效预防艾滋病/性病的感染与传

播。首先，要选择质量合格的安全套，确认有效期；使用前将

安全套前端的小囊捏瘪，排出空气；确保全程使用，不重复使

用；事后发现安全套有破损，应考虑去相关机构进行咨询检

测。

发生高危行为应如何自救？杨小兵介绍，目前，抗病毒

预防性用药在艾滋病防控中主要有两种，即HIV暴露前预

防用药（PrEP）和HIV暴露后阻断用药（PEP）。《中国HIV暴

露前预防用药专家共识》《艾滋病病毒暴露后预防技术指

南》明确指出，建议有 HIV 高危风险的性活跃人群使用

PrEP，所有发生了高危性行为的人群在72小时内尽早使用

PEP。

与此同时，发生高危行为后，还应及时进行艾滋病检

测。杨小兵提醒，艾滋病病毒抗体检测的窗口期通常为

3—12周，艾滋病检测应在发生高危行为3周后及早进行，如

果检测为阴性，则在发生高危行为 12 周后再进行一次检

测。目前，各区疾控中心的自愿咨询检测门诊、二级以上医

院、妇幼保健机构及部分基层医疗机构（如社区卫生服务中

心、乡镇卫生院）均可提供艾滋病咨询和检测服务。

撰文/杨小兵 胡雪姣

我国艾滋病疫情处于低流行水平，新增感染者“两头翘”

疾控专家说

■长江日报记者张维纳

11月26日，6：30，45岁的王军起床洗漱，他要赶在7：30出
门，从孝感市孝南区出发，开车前往武汉市江汉区上班。全程
60公里，不堵车的情况下，他1小时10分钟可以抵达公司。这
样的通勤距离，王军已经坚持了半年。

当长江日报记者提出采访王军时，他有些意外。在他看
来，每天上下班往返120公里并不是稀奇事。王军告诉记者，
此前，他一直在深圳工作，身边的同事多从深圳市龙岗区或光
明区前往南山区上班，通勤也多在四五十公里。在武汉，也有
不少上班族在汉口、武昌、汉阳之间往返通勤。王军说：“大家
现在似乎习惯了超长通勤。”

前不久，中国城市规划设计研究院发布的《2024年度中国
主要城市通勤监测报告》，呈现了2023年中国城市职住空间分
布与通勤特征。该报告将通勤时间60分钟以上定义为“极端
通勤”，将25公里以上的通勤距离称为“超长通勤”。

这份报告显示，我国主要城市 60 分钟以上通勤（极端通
勤）的占总通勤人数12%，其中北京为28%。在超大特大城市
中，单程通勤超 25 公里的（超长通勤）占总通勤人数 8%，超
800万人，其中北京的超长通勤人口比重最高，为12%，武汉为
7%。

今年 5 月，因公司人事调整，王军从深圳回到武汉工
作。他也曾考虑在公司附近租房，但早在多年前他就在老
家孝感市区买了一套房，他说：“如果我在武汉租房，每月租
金得两三千元；如果每天往返孝感和武汉，费用肯定少于租
金。”

王军算了一笔账，从孝感开车前往武汉，每天油费在30元
左右，高速通行费约12元，公司停车费40元，每天花在通勤上
的费用为 80 多元。开车上下班，每月花在通勤上的费用在
1800元左右。王军说：“和租房比起来，开车更划算。”

在王军开车上下班一周后，有同事建议他，“坐高铁上下班
更方便”。王军才得知，像他这样每天往返于武汉和孝感的上
班族并不少，很多人选择乘坐高铁上班。

王军查询了高铁时刻表，发现有一趟襄阳东开往汉口的
G6898次高铁，7：41经停孝感东站，上班可以坐这趟车；而从汉
口开往重庆北的G3459次高铁18：32从汉口站出发，下班后赶
这趟车正合适。

王军家距离孝感东站只有 2 公里，走路 15 分钟左右。
7：10，王军从家里出发，7：25左右抵达孝感东站，乘坐G6898
次高铁到汉口。8：07，王军抵达汉口站，出站后直接乘坐地
铁2号线，公司距离汉口站只有一站地铁。

17：30，王军下班，他坐一站地铁，再乘坐G3459次高铁回

家，25分钟后，他就能抵达孝感东站，到家的时间在19：15左
右，刚好能和家人一起吃晚饭。

单程通勤距离虽有60公里，但王军的通勤感受却非常从
容。他说：“和开车的同事比，我坐高铁更轻松，没有堵车烦恼；
和乘坐地铁、公交出行的同事比，高铁人少更舒服。”高铁上，王
军会听听音频、看看电子书。

同时，铁路部门推出的定期票和计次票，更方便了像王军
这样的跨城通勤人。王军购买了计次票，每个月上下班坐高铁
需836元，比正常购票便宜了110元。

遇到需要加班或有其他安排时，王军也会选择自己开车上
下班。

同事将王军的通勤故事发布在社交平台上，越来越多的人
在评论区交流超长通勤心得，“异地工作真的很辛苦，特别是有
家庭有孩子的”“别人看我们的上班强度有点高，但习惯就
好”……

通过社交平台，王军还结识了多位“车搭子”，大家组建了
微信沟通群，会提前将各自的行程路线发布在群里，如果有需
要，可以相互拼车。

王军告诉记者，每日往返 120 公里的通勤路，虽然辛苦，
但每天能和家人在一起，利用下班时间陪伴家人，就是最大
的幸福。

长江日报讯（记者刘嘉 通讯
员曾偲偲）11月29日中午，江汉区
大兴第一实验学校金雅校区的同
学们在教室里开饭了。椒盐基围
虾、蜜汁鸡翅、海苔米饭、三鲜菌
菇汤、手撕包菜……二（2）班学生
李亦宸说：“今天的菜都是我爱吃
的，像是私人订制的菜单！”为了
让孩子们吃得更好，这一周，该校
5 天的午餐菜品都由学校的膳食
与食品安全管理委员会成员和家
长共同制定。这份更符合孩子口
味的菜单，让食堂服务再次“升
级”。

大兴第一实验学校金雅校
区后勤主任韩庆飞介绍，这学
期，学校成立了膳食与食品安全
管理委员会，共有 12 名成员，包
括校长、教师代表、家长代表、学
生代表。学校定期组织各年级
家长代表参观学校食堂，对食堂
的现场环境、设施设备、食材采
购等进行了解、监督。家长代表
还走进班级，和孩子们一起吃
饭，真实体验学校的午餐。

“以往制定菜单，我们都要绞
尽脑汁，既要考虑到营养均衡，又
要考虑孩子们的喜好，还要做到
丰富多样。但是我们制定的菜单
不一定符合孩子的口味。”韩庆飞
说，前不久，学校做了一次食堂满
意度测评，在统计分析数据的过
程中，他发现家长们非常关心菜
品种类。“由此，我们想到让更了
解孩子饮食喜好的家长们来制定
一份一周菜单，帮助学校食堂打
开思路，提升学校菜品的多样
性。”

于是，膳食与食品安全管理
委员会的家长代表们行动起来，一
人“认领”了一天的菜单制定任
务。大家用了两周时间，分头与年
级里其他家长商议、上网搜资料、请教专业厨师，完成了这
样一份特别的菜单。长江日报记者看到，每天的午餐为三
菜一汤，两荤一素，像番茄龙利鱼、孜然牛肉片、胡萝卜烧
羊肉、虾仁蒸蛋、蜜汁鸡翅等孩子们爱吃的菜都列入了菜
单。菜单不光照顾孩子的口味，还注重营养搭配，山药排
骨汤、牛肉萝卜汤等每天不重样，就连米饭也有海苔拌饭、
紫米饭、玉米饭等不同“花样”。

收到菜单后，食堂师傅熊韬的第一反应就是“这可都
是硬菜”。他笑着说：“我能从这份菜单中感受到家长对
孩子满满的爱。家长提了要求，我们肯定尽全力照办！”
他介绍，像松仁玉米肉丁、孜然牛肉片、南瓜烩豆腐等菜
品，是食堂以前从未做过的菜，为学校食堂的菜品制定提
供了新思路。

家长们“定制”的菜单推行了一周，一年级小朋友韩
子墨特别惊喜：“之前妈妈问我想吃什么菜，我说了椒盐
基围虾、粉蒸排骨，没想到这周就吃到了。我很喜欢这周
的午餐，每天都‘炫’了两碗饭！”韩子墨妈妈吴杰说，刚入
学时，孩子回家就告诉过她学校的饭菜很好吃，她也曾走
进校园参观后厨，对学校的午餐很放心。“这次我参与设
计一周菜单，没想到学校行动力这么强，真的把菜单实现
了，很有心，想点个大大的赞。”

韩庆飞说，后期，学校还将借鉴这次家长开菜单的经
验，定期组织相关的活动，让家长们参与到学校食堂的监
督管理工作中来。“我们也将从菜品的种类、口味、营养搭
配上依据孩子们的喜好下功夫，尽最大努力让孩子们吃
饱、吃好，呵护他们健康茁壮成长！”

大兴第一实验学校金雅校区的孩子们开始吃午餐。
长江日报记者刘嘉 摄
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为陪伴家人往返120公里通勤

孝感大哥乘高铁来武汉上下班

跑友在江滩赛道体验青山绿水。 长江日报记者胡冬冬 摄


