
天气逐渐热起来了，如果家里源源不断地产生大
量飞虫，会给我们的生活造成很大困扰，市疾控中心提
醒大家：只有消除孳生地才能从根本上加以控制。

一、常见飞虫有哪些
除了常见的苍蝇、蚊子，还有卫生间常见的蛾蚋；

水果中孳生的果蝇；花盆中产生的飞虫，如灰地中蝇
等；喜食肉食的蚤蝇；粮食中出现的飞虫，如印度谷螟、
赤拟谷盗、米象等；衣服上的衣蛾；新买入的木质家具
偶尔会携带的蛀木害虫；蚂蚁繁殖的季节，家中还会出
现大量的婚飞蚂蚁。

二、室内最常见的飞虫是蛾蚋和果蝇
1.蛾蚋：又称蛾蠓，在室内多孳生于水池、浴池、水

盆或排水口，主要以下水管道壁上的污水沉淀物和微
生物为食。

治理方法：每 1～2周，用刷子刷洗厨房、卫生间、
洗浴房的下水道口和瓷砖墙面缝隙，将隐藏在这些地
方的蛾蚋的卵或蛹刷洗清除掉。同时要把容器中的积
水倒掉，地板和水槽的积水也要及时清除。

可用黏胶带贴在排水孔，如果黏胶带上黏捕到蛾
蚋，就可以确定此处为孳生源。对孳生源可以使用杀
虫剂进行清理，也可倒入热水来消灭幼虫和虫卵。

厕所里的所有下水口均应装有防虫地漏，不仅防臭
气，蛾蚋也飞不出来。另外，洗脸池和下水管是相通的，
管道也要有防虫水封。

2.果蝇：果蝇不传播疾病，也不会寄生于人体，但
室内有腐烂的水果时，就会大量产生。

治理方法：水果购买回来后应尽快食用，厨余垃圾
应日产日清，垃圾倾倒后应用水冲洗垃圾桶。借助黏
蝇纸灭果蝇，黏蝇纸会吸引果蝇，一旦碰触便会被牢牢
困住。黏蝇纸最好挂在家中不碍事的地方。灭蝇灯适
合在室内诱杀果
蝇，家中应装设纱
门、纱窗，以防果蝇
进入室内。

今天就开始高考了，考生和家长都会
出现或多或少的紧张、焦虑，如何缓解及面
对考前的焦虑，如何应对开考前以及考试
中的心理、生理突发问题？

为了给大家进行权威解释，我们采访
了延安市人民医院疼痛康复医学科主任、
主任医师王忻，希望对广大考生及家长朋
友有所帮助。

高考期间考生正常心态应对

王忻说，考前心理建设最重要的一条
是平静淡定地看待一切心理现象，比如你
觉得自己有点紧张，甚至焦虑或者有失眠
情况，告诉自己很正常，这是提醒自己你很
重视高考这件事情，所以你需要的就是把
这种重视变成行动，该做什么还去做什
么。为自己的焦虑而焦虑才是最可怕的，
而且是最没有意义的。

行动层面上，考前一切照旧，要有具体
的学习、生活安排，没事干时间长了会引起
情绪上的松懈，严重的会产生不必要的联
想，修炼当下是每个人一辈子的功课，高考
是你刚刚开始的人生修炼。家长层面上，尽
量少做特殊的照顾，原来吃什么高考前和高
考期间就吃什么，原来穿什么舒服高考期间

就穿什么，原来用什么文具高考期间就用什
么。刻意改变每天已经熟悉习惯的生活环
境会消耗注意力，只有坏处没有好处。

临场最重要的是智慧，而智慧就是理
性的取舍而不是感性的执念，难题或者做
得不顺利的题目以时间标准衡量要不要放
弃，而不是感性地钻牛角尖陷入其中。分
值和时间是对等的，比如高考数学 150分
满分，120分钟时间，一道选择题5分，也就
是4分钟，超过5分钟做不出来就放弃到下
一道题目。从高考学好取舍才是人生智慧
的开始，以后你会越来越多发现人生取舍
才是最重要的。审题是在和出题人对话的
过程，不会审题是因为太自我，所以审题审
到什么程度才是好的？答案很简单，你知
道出题人到底想考你什么的时候就是审题
彻底清晰的时候。具体来讲，特别眼熟和
平时相像的题目找出差异点来再做，陌生
题型自己脑子里可以构建场景包含已知条
件、临界条件、辅助信息再动手。

出现了焦虑、失眠，如何缓解呢？

如果考前的夜晚你还是焦虑，紧张到
无法入眠，我们可以选择自己舒适的体位
躺在床上，观察自己的呼吸，默默地数自己

的吸气、呼气，这时候要抛开一切杂念，专
注在自己的每一次吸气、呼气上，数数时只
是在心理默数，不要发出声音，数错了也没
关系，可以接着数，思想跑毛了，我们就把
跑毛的思想拉回来，继续专注地关注我们
的吸气、呼气，放松我们的身体。

那如果在考场上出现头痛、腹痛、晕
倒、紧张冒汗、感觉大脑一片空白等生理、
心理问题，我们该如何应对？

王忻说，如果进入考场前，或者在考
试中你遇到了难题大脑一片空白出现紧
张焦虑，我们可以先紧紧地握住我们的拳
头，然后再慢慢地松开，感受肌肉由紧张
到放松的感觉，可以重复做，缓解自己紧
张、焦虑情绪。如果出现难以忍受的头
痛、腹痛以及考场晕倒等特殊状况，请及
时就医。

家长如何应对孩子的焦虑情绪呢？

王忻说，作为家长朋友们，上述方法都
可以使用，只有家长的情绪稳定了，才能给
孩子一个好的家庭环境，避免家庭出现紧
张的气氛，影响考生的情绪。

家长朋友们，还要有处理孩子突发状
况的能力，比如孩子考了一门后也许没有

发挥好，情绪低落，会给你说“自己不想考
了，要复读”，这时候，家长一定要控制好
自己的情绪，稳住孩子，可以先答应孩子，
但是我们要有技巧。你可以说，“好啊，那
我们就放松心态，从下一门我们权当是模
拟考了，你也不要有压力，见见高考真题，
这多好呀，真实地感受一下考场的氛围，
给明年积累点经验。”说这话的时候不要
让孩子觉察出你的焦虑，用心地感受孩子
当下的心理，给予包容，满满的爱，人生不
是只有高考。

王忻提醒大家，可能有的家长朋友们
为了高考不出现意外状况，已经入住酒店
了，环境的改变，可能会导致孩子早晨起床
时出现颈肩部不适，如果情况紧急严重，可
以到延安市人民医院疼痛康复科进行颈肩
部的手法复位，缓解肌肉紧张导致的颈部
不适。他表示，为了广大考生可以身心愉
悦地顺利高考，延安市人民医院疼痛康复
科可以给予特别严重的颈肩部不适的考生
手法复位和肌肉放松。

延安大学附属医院

医疗前沿

本报讯（通讯员 卢蓉 高春燕）最
近，延大附院儿科受邀成为儿童疾病综合
管理（IMCI）第一批核心单位。

为践行中央健康中国 2030方针政
策，提高广大医疗机构对儿童健康的关
注、提升诊疗水平，降低儿童的发病率及
死亡率，2021年起，中华医学会继续医学
教育教材编辑部携手世界卫生组织儿童
卫生合作中心、浙江大学医学院附属儿童
医院及各儿童医疗中心等医疗机构共同

发起儿童疾病综合管理（IMCI）暨儿童肠
道健康与腹泻病防控大型登记战略性创
新合作项目。以腹泻病为抓手，对儿童疾
病进行综合管理与随访，延大附院儿科受
邀成为第一批核心单位。

据悉，儿童疾病综合管理是一项以
全世界儿童的福祉为重点的儿童健康
综合措施，目标是降低 5岁以下儿童死
亡、疾病和残疾，并促进他们更好地成
长和发育，儿童疾病综合管理包括家庭

和社区以及卫生机构实施的预防性和
医疗性措施内容。据统计，项目实施
后，项目覆盖地区 5岁以下儿童死亡率
从 2003 年的 17.12‰下降到 2007 年的
11.46‰（下降约 33%），婴儿死亡率从
2003 年 的 11.89‰ 下 降 到 2007 年 的
6.85‰（下降约 42%）。

此项目是陕西省首次接到的国家卫
健委腹泻病综合项目，通过建立以分中心
医院为首的三级培训体系，获得WHO儿

童卫生合作中心 IMCI培训证书，对儿童
综合疾病进行规范培训，夯实规范化诊疗
能力，促进了儿童腹泻病的规范诊疗，减
少医患风险。此次项目的参与，不仅促进
延大附院及我市周边地市儿科的高质量
发展，提供更多业内专家交流、学术讨论
机会，提升专业水平，同时在科研方面将
获得参与全国项目科研机会，共建 30万
研究队列，在医教研各方面获得协同和长
远发展。

降低5岁以下儿童死亡、疾病和残疾
延大附院儿科成为儿童疾病综合管理（IMCI）合作项目核心单位

本报讯（通讯员 刘惠玉）近日，延
大附院心脑血管病医院独立完成首例血
管内超声（IVUS）指导下严重弥漫钙化病
变行冠状动脉旋磨术（CRA）+经皮冠状动
脉介入手术治疗（PCI）。这例手术的成功
开展使医院成为陕北区域唯一能够独立
完成该手术的“三甲”医院。

任先生今年 73岁，以“间断胸闷、气
短 3月余，加重伴胸痛 1月”之主诉入院。
患者查冠脉 CTA提示：冠状动脉粥样硬

化；右冠近中段及左前降支、回旋支弥漫
钙化斑块，管腔评估受限。这是冠状动脉
严重钙化病变，在延大附院心脑血管病医
院心血管病中心高峰主任指导下，李飞主
任医师、赵莉副主任医师及冯逸清主治医
师主诊团队在导管室协助下，实施了
CRA+PCI手术治疗。由于术前的充分评
估、术中的各团队通力配合、术后与护理
团队积极协作，任先生于术后第2天就恢
复出院。

据悉，经皮冠状动脉介入（PCI）治疗
是冠心病最重要和有效的治疗方法之一。
但冠状动脉严重钙化病变则会增加手术并
发症风险，降低手术成功率，引发术后再狭
窄、支架内血栓的形成，影响远期疗效，因
此，冠状动脉严重钙化病变在心脏介入治
疗中充满挑战。冠状动脉旋磨术（CRA）治
疗严重钙化病变有助于提高严重钙化病变
介入治疗的成功率，降低支架内再狭窄和
支架内血栓形成的发生率。冠状动脉旋磨

术（CRA）因其技术复杂，对术者经验、手术
技巧及手术团队均有相当高的要求，故在
国内开展得比较晚。

近几年来，延大附院心血管病中心冠
脉介入在复杂介入治疗中技术提升迅速，
这例手术的成功开展，对冠脉严重钙化的
冠心病患者的治疗有着积极的作用，也标
志着该院心血管病中心冠脉介入团队已
达到国内先进水平，体现出省级重点专科
的技术水平。

冠状动脉严重钙化 旋磨介入治疗恢复

疾控微健康

延安市疾控中心

北医三院延安分院

仁爱创新

本报讯（通讯员 同丽静）“谢谢你
治好我的颈椎病，没有你在延安，我肯定
选择去外地求医了。”近日，在北医三院延
安分院（延安市中医医院）骨科，解决了颈
部疼痛困扰10余年的宋先生拉着北京专
家姜宇的手恳切地说。

今年 52岁的宋先生，颈部困痛 10余
年，近期有加重的趋势伴随双上肢麻木、
无力，听闻延安市中医医院有北京专家坐
诊，于是慕名前来就诊。副院长姜宇查阅
了他的颈椎CT、MRI及各项检查，确诊为

脊髓型颈椎病（C3-6）。考虑到其病情在
持续加重，保守治疗无效，经科室讨论，符
合颈椎后路单开门椎管扩大成形术手术
指征。

颈椎单开门椎管扩大成形术治疗颈椎
发育性椎管狭窄、颈椎后纵韧带骨化症、脊
髓型颈椎病等疾病，是目前被认为治疗多
节段颈椎脊髓压迫的标准术式。颈椎手术
部位特殊而重要，难度大、风险高，术中存
在颈部大血管损伤引起大出血等严重后
果，因此，手术及麻醉难度高。颈椎椎管内

有硬脊膜、脊髓和神经，损伤可导致脑脊液
漏、高位瘫痪等严重并发症，甚至跟呼吸中
枢也密切相关，手术中体位的变化或操作
稍有不慎，可以导致呼吸抑制、气道梗阻
等，手术对麻醉也是很高的挑战。

副院长姜宇和张建华主任带领骨科
医护团队为宋先生顺利施行手术。术后
宋先生颈肩部及双上肢酸痛、麻木明显好
转，顺利出院，他和家属高兴地为姜院长
及张主任送来了锦旗表示感谢。

姜宇说，颈椎病是常见病、多发病，随

着手机的普遍使用，“低头族”急剧增多，
颈椎病人群正迅速向年轻人扩大。颈椎
每个椎体后方有一个椎孔，7个颈椎的椎
孔从上到下连续成为一个颈椎管，脊髓就
位于椎管内。脊髓是连接脑部和周围神
经的高速公路。颈段脊髓的功能尤其重
要，它既要负责上肢的感觉和运动，同时
还负责下肢与脑部的信息沟通。颈椎病
变压迫脊髓可直接影响上下肢的功能。
他提醒大家，出现这种疾病，要尽早求医，
尽早做手术，术后的康复才会更快。

颈部困痛十余年 标准术式一朝除

大医精诚

本报讯（通讯员 贺统 贾托）“4个
月来终于可以用手吃饭了，非常感谢张生
主任及全体骨科三病区医生。”近日，宝塔
区麻洞川何大姐在市人民医院骨科三病
区做了陈旧性肘关节脱位手术，3天开始
功能锻炼，5天肘关节功能就基本恢复，
为此她非常激动。该手术系医院首例。

今年62岁的何大姐，4个月前因在家

干农活时不慎摔伤，导致肘部疼痛，活动受
限，未做特殊处理，4个月来，她自觉肘关节
疼痛不缓解，仍然不能活动。为进一步治
疗，3月3日，何大姐来到市人民医院骨科
三病区专家门诊就诊，经门诊医生详细询
问病史、细致查体并完善相关检查后，最终
诊断为肘关节陈旧性后脱位住院。

经骨科三病区诊疗团队认真、严谨、

科学地制定治疗方案后，决定为何大姐行
肘关节陈旧性后脱位切开复位韧带修复
铰链外固定术，采用切开、清理、韧带修
补、铰链支架外固定术，手术顺利，术后何
大姐肘关节功能恢复。

张生主任说，肘关节陈旧性脱位非常
少见，手术治疗比较困难，首先是因为瘢痕
粘连，手术时复位困难，其次是关节稳定性

的重建，内外侧韧带断裂并瘢痕形成，韧带
修复重建困难。最后是关节复位、韧带重
建后的最大限度的关节功能的恢复。对于
陈旧性肘关节脱位，行侧副韧带重建术加
铰链式外固定支架治疗，外固定支架固定
允许术后早期功能锻炼，可减少关节僵硬、
异位骨化等并发症，能很好地维持手术效
果，获得满意的复位和功能。

本报讯（通讯员 常增伟）“我胃病
多年，抱着试试看的态度，接受了杨主任
的中医针灸治疗，终于好了！”最近，备受
胃病折磨的两位患者恢复健康，通过市人
民医院中医科杨志琴主任的诊治，摆脱痛
苦，在回访中激动不已。

陕北地区是我国胃病高发区，而且虚
寒性胃病者居多。相关文献报道针灸
疗法能够有效保护胃粘膜，抑制腺体增
生，针刺、温针灸、艾灸中脘、神阙、关元

可温补脾胃、散寒通络；足三里、关元为
人体之“强壮要穴”，可改善体质，增强
抗病能力。

市人民医院中医科杨志琴主任前段
时间门诊遇到一个患者复诊，顺便随访他
母亲的病情，其母亲陈女士，今年58岁，5
年前患胃病，2017年春因胃病加重半年，
经人推荐特意来找杨主任医治。在中医
科住院治疗 10天，杨主任带领团队经过
西医检查诊断，中医辨证论治，以中药、针

灸加温针灸、理疗综合治疗，并配合穴位
注射，同时结合心神共调，减轻患者思想
负担。后又在门诊通过间断治疗，针灸、
穴位注射治疗而治愈，现5年无恙。

今年47岁的杨先生，因上腹部胀痛就
诊于2020年8月，胃镜检查显示为慢性非
萎缩性胃窦炎、胃溃疡等，经杨志琴主任
中药辩证结合针灸治疗，3个月后复查，各
项指标正常，近期随访患者无不适症状。

通过杨志琴主任的诊治，备受胃病折

磨的两位患者恢复健康，不再痛苦。现今
社会，人们生活节奏快、压力大，酸辣、冷
硬脆、油炸食物进入胃部，直接造成胃粘
膜的损害，如果胃粘膜得不到及时修复，
又被这些食物再次刺激，便会导致炎症、
糜烂、溃疡等形成，而对于胃病之人则会
加重病情，导致酸碱失衡，破坏了体质环
境，危及免疫系统，伤害消化道免疫力，造
成菌群失调，致使抵抗力下降，易生其他
疾病。

肘关节陈旧性后脱位 切开复位修复得恢复

对症治疗脾胃病 中医针灸护健康
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健康周刊健康周刊

面对高考，如何进行心理调适？
通讯员 牛延莉 记者 宋伟 刘晶

聚焦日今

宝塔区疾控中心

传播健康理念

倡导健康生活
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1.保持健康体重。肥胖与全身多个系统的癌症有
关。我们通常以体质指数（BMI）来判断体重是否健
康，计算公式为体重（kg）除以身高（m）的平方（kg/m2），
我国人群的健康体重BMI为大于等于 18.5小于等于
24。24~28之间为超重，超过28则为肥胖。

2.积极体育锻炼。WHO推荐每个成年人应每天
积极锻炼，每周至少进行 150分钟的中等强度有氧锻
炼或者至少 75分钟的剧烈有氧运动。中等强度运动
指的是让人们的心率提高到最大心率的 60%~75%左
右的运动。最大心率，可以用“220减去年龄”来估算。

3.充分摄入全谷物、蔬菜、水果和豆类。全谷物是
指脱壳之后没有精制的粮食种子。它保留了谷粒麸
皮、胚芽和胚乳，能为人体提供更多的蛋白质、纤维和
其他必要的维生素以及矿物质。世卫组织建议每天至
少从饮食中获取30克膳食纤维，尽可能每顿饭都包含
全谷物、非淀粉类蔬菜、水果和豆类，每天至少摄入
400克的各色非淀粉类蔬菜和水果。

4.限制摄取高糖高脂的加工食物。限制这些食物
的摄入有助于控制热量的摄入，进而保持健康的体重。

5.限制红肉和加工肉类的摄入。每周摄入红肉的
量控制在350~500克的范围内，尽量不摄入加工肉类。

6.限制含糖饮料的摄入。含糖饮料是指通过加入
游离糖而变甜的饮料，如蔗糖、果糖、玉米糖浆以及蜂
蜜中的糖、糖浆、果汁和果汁浓缩液中的糖等，包括苏
打水、运动饮料、能量饮料等。因为含糖饮料的摄入会
引起肥胖，而肥胖是诱发癌症的主要因素之一。

7.限制酒精摄入。乙醇与唾液接触后转化为乙醛，
使得乙醛在唾液内的水平比血液内高10~100倍，这就是
消化道癌症发生的一个重要因素。因此，为了预防癌症，
最好不要饮酒。

8.不要通过保健品来预防癌症。预防癌症只能通
过生活方式的改变来进行，任何保健品都取代不了吃
动平衡的预防效果。

9.尽可能母乳喂养宝宝。母乳喂养可以保护妈
妈，研究表明，每 5个月的母乳喂养可以降低 2%的乳
腺癌的发病风险。

10. 诊断癌症之
后，上述建议仍然适
用。亡羊补牢，为时不
晚，即使已经确诊癌症
后，上述建议仍然能够
减缓癌症的发展。

预防癌症10条建议

夏季巧除家中飞虫

本报讯（通讯员 刘倩）近日，安塞区沿河湾镇方
家河村党支部会议室，双燕绕梁，静中取闹，一场以“美
好生活·民法典相伴”为主题的宣讲活动正在进行，参
加活动的有方家河村民代表和延安市卫生监督所干部
职工40余人。

延安市卫生监督所深入贯彻落实习近平总书记关
于加强民法典学习宣传的重要指示精神，让民法典走到
群众身边、走进群众心里，特别邀请了陕西尚厚律师事务
所的专职律师陈兰州，围绕乡村振兴进行民法典主题宣
讲。从婚姻家庭、物业纠纷到土地承包经营问题，陈兰州
律师结合一个个鲜活的案例，分享了民法典中老百姓关
心的婚姻财产、共同债务、物业公司法律责任、土地承包
经营权等法律问题的分析和解决办法。同时，陈兰州律
师与大家进行了进一步交流，对村民和干部职工遇到的
法律问题提供了咨询服务，引导大家建立办事依法、遇事
找法、解决问题用法、化解矛盾靠法的法治思维。

宣讲结束后，市卫生监督所领导班子、沿河湾镇政
府包片干部、村“两委”等进行了座谈。市卫生监督所
负责人表示，将一如既往地关心支持帮助方家河村乡
村振兴工作，充分发挥党建引领作用，提前谋划，突出
地方特色，助推乡村振兴战略的实施；激发内生动力，
乡村振兴“振心”是关键，发挥群众的主体力量，拧成一
股绳，提起精气神，促进更大的发展，将方家河村建设
成为产业更强、农村
更美、农民更富的乡
村振兴村。

卫监人员进乡村
宣讲法律入人心


