
蚊子的危害，除了大家都熟知
的骚扰和叮咬，就是传播疾病。蚊
子 叮 咬 人 后 会 传 播 疟 疾 、 寨 卡 病
毒、登革热、乙脑等 80 多种疾病。

家庭如何防治蚊虫？家庭灭蚊
可采用物理、化学方法综合治理，
在采用清除积水、安装纱门纱窗、
电蚊拍灭蚊的同时，可使用蚊香、
杀虫气雾剂驱蚊、灭蚊，对无法清
除的积水使用灭蚊蚴剂喷洒积水表
面，防止蚊虫滋生。

单位、社区如何防治蚊虫？滋
生地处理是防治蚊虫重要的基础，
需要广泛开展清除蚊虫滋生地的群
众性爱国卫生运动。

清除滋生地：将房前屋后所有
可能积水的瓶子、水桶、水盆等容
器进行彻底清理，将空容器倒置存
放，防止蚊虫滋生。

生物防治：喷泉、水池等饲养
金鱼、鲤鱼等能够吞食蚊幼虫的鱼
种，达到灭蚊目的。

化学防治：在专业技术人员指
导下，对重点部位进行滞留喷洒杀

灭 成 蚊 。 对 无 法 清 除 的 积 水 或 水
体，不能密封的水井、下水道、喷
水池等室外景观水体，投放灭蚊蚴
剂杀灭蚊幼虫。对成蚊密度较高的
场所，可在成蚊活动高峰时间用超
低容量喷雾或热烟雾作空间喷雾处
理，快速杀灭成蚊。

小常识

1.蚊香及电蚊香使用时间建议
不要超过 8 个小时，使用完以后开
窗通风。

2.两岁以下的小孩不建议使用
驱蚊剂。

3.外出旅行要穿浅颜色的长袖
衣 裳 和 长 裤 ， 裸 露 皮 肤 涂 抹 驱 蚊
剂。

4.被蚊虫叮后用肥皂、香皂等
碱性的东西涂抹，可以止痒，还可
涂抹风油精、清凉油等止痒。陈 靖

如何防蚊灭蚊
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血液安全是每个受血者及献血
者最为关注的焦点。就像饮用水总
要寻找清洁的水源一样，血液也应
该是洁净无污染的安全血液。2019
年世界献血者日的主题是人人享有
安全血液。

安全血液指的是什么？
不含有任何病毒、寄生虫、药

物、酒精、化学物质或其他能给受
血者带来损害、危险或疾病的外来
物质。献血者必须身体健康，没有
得过任何严重的疾病。受血者不应
因受血而受到损害，献血者也不应
因献血招致风险。《安全输血与血
液安全》 教材中明确指出从低危人
群中选择献血者，低危人群这里指
的就是无偿献血者，尤其是多次无
偿献血者。

如何保证献血者的安全？
献血者每次使用的针头及血袋

都是一次性的，是经国家有关部门
严格检测合格的采血器材。献血者
在献血时，每人一套密闭的一次性
无菌套材，不会出现重复使用的情
况。采血后针头要当场剪掉，并带
回血站经高压消毒后焚烧处理。整

个献血过程中不存在共用针头和其
他采血器材的情况。因此，献血是
不会感染任何疾病的。

所有采集来的血液还要经过极
为严格的实验室检验。分别用两套
检测试剂，用符合国际标准的检验
仪器，进行乙肝、丙肝、艾滋病、
梅毒等初检和复检。检验合格后的
血液，还要用国际标准的进口仪器
和试剂进行核算检测。为避免检测
过程中的人为误差，结果汇总及报
告输出的全过程均为自动化操作，
全程检验过程要进行质量控制。通
过以上检测不合格的血液，将会进
行销毁处理。

市中心血站提供

无偿献血与血液安全

本报讯 （记者 刘彩霞） 6 月 11
日上午，市卫生健康委员会在郾城
区 黄 河 广 场 举 办 了 以 “ 懂 健 康 知
识，做健康老人”为主题的老年健
康宣传周集中宣传日活动。

活动现场，我市卫健系统工作
人员和医疗机构专家设立义诊咨询
台和健康知识展板，向市民宣传健
康科普知识。

在义诊咨询台前，医务人员为
老人量血压并做好详细记录，向老
人讲解健康知识，解答市民提出的
医疗、健康方面的咨询。此次集中
宣传日活动，共有 25 家医疗、养老

和社区卫生院参加，为 500 余名群
众提供了健康咨询。

据悉，从 2019 年起，国家卫生
健康委员会把 6 月的第二周定为老
年健康周。通过宣传活动，一方面
向老年人普及老年健康科学知识和
老年健康相关政策，增强老年人健
康意识，提高老年人健康素养和健
康水平，营造有利于老年人健康生
活的社会环境；另一方面，引导老
年人正确认识衰老，帮助老年人认
识到出现各种慢性疾病以及功能退
化是增龄性改变造成的，也是生理
过程。

关爱老年人的健康，提高老年
人的生活质量和幸福指数，是社会
各界的共同责任。下一步，市卫健
委将充分发挥传统媒体和新媒体的
优势，开展语言生动、图文并茂、
互动性强的宣传活动。在落实老年
人健康管理等国家基本公共卫生服

务项目过程中，加强对老年健康知
识和老年健康服务政策的宣传，实
现 送 政 策 、 送 知 识 、 送 服 务 进 社
区 、 进 家 庭 。 进 一 步 深 化 思 想 认
识，做好各项工作努力推动老龄事
业再上新台阶，为“健康漯河”做
出更大的贡献。

学习健康知识 争做健康老人
市卫生健康委员会举办老年健康宣传周活动

■本报记者 刘彩霞
介卫华是市中医院内三科的

一 名 副 主 任 医 师 ， 1986 年 参 加
工 作 至 今 已 经 33 年 。 多 年 来 ，
她 始 终 坚 持 “ 医 者 父 母 心 ” 的
原 则 ， 本 着 “ 把 工 作 做 得 更
好 ” 的 目 标 ， 认 真 对 待 每 一 位
患 者 ， 把 他 们 当 亲 人 、 朋 友 。
只 要 患 者 需 要 ， 不 论 上 班 还 是
休 息 ， 她 都 尽 可 能 地 及 时 解 决
患者的问题。

今 年 大 年 初 一 的 晚 上 ， 介
卫 华 在 值 夜 班 期 间 收 治 了 一 名
高 烧 患 者 。 考 虑 患 者 是 由 于 急
性 肾 盂 肾 炎 引 起 的 发 热 ， 她 认

真 地 给 患 者 做 检 查 及 治 疗 ， 及
时 讲 解 病 情 ， 同 时 为 其 进 行 物
理 降 温 ， 直 到 凌 晨 患 者 的 体 温
才 逐 渐 稳 定 。 看 着 医 生 一 直 在
病 人 身 边 守 护 ， 忙 得 连 晚 饭 都
没 顾 上 吃 ， 因 患 者 发 热 不 退 发
牢 骚 指 责 介 卫 华 的 家 属 ， 此 时
感 到 非 常 不 好 意 思 ， 并 向 介 卫
华表示歉意。介卫华说：“很多
时 候 医 生 这 份 工 作 是 又 脏 又
累 ， 但 是 每 每 看 到 患 者 痊 愈 出
院 ， 我 就 感 到 无 比 的 轻 松 和 自
豪。”

年后上班第一天，一位患者
家 属 找 介 卫 华 开 转 诊 证 明 。 患

者 是 因 消 化 道 出 血 住 院 ， 住 院
后 出 血 很 快 止 住 了 。 胃 镜 检 查
发 现 其 胃 部 肿 瘤 导 致 出 血 ， 后
来 转 往 郑 州 大 学 第 一 附 属 医 院
做 进 一 步 治 疗 。 介 卫 华 按 规 定
给 患 者 家 属 开 好 转 诊 证 明 。 患
者 转 到 郑 州 以 后 ， 那 里 的 教 授
说 介 卫 华 处 理 很 及 时 ， 诊 断 非
常 正 确 。 全 家 人 都 非 常 感 激 ，
特 意 给 介 卫 华 准 备 了 一 个 红 包
表 示 谢 意 。 介 卫 华 谢 绝 了 。 对
于 她 来 说 ， 自 己 只 是 做 了 应 该
做 的 事 情 ， 患 者 及 其 家 属 能 够
理 解 自 己 的 付 出 ， 再 苦 再 累 也
值得。

视患者为亲人
——记市中医院内三科副主任医师介卫华

■本报记者 刘彩霞
5 月中旬老爸老妈俱乐部举办了

养生操活动。由于当时参与活动人
数较多、时间紧张，学员没有学完
整套养生操。因此，老爸老妈俱乐
部将再次邀请漯河心身平衡养生操
发起人王慧灵老师，继续教授老爸
老妈养生操。

活动时间： 6 月 18 日 （周 二）
下午 3∶00～5∶00

活动地点：新闻大厦六楼教室
活动内容：学习上次没学完的

养生操。
温馨提示： 本 活 动 为 公 益 活

动，免费学习，有意参加者拨打电
话 15039571679 报名。已经报名成功
的老爸老妈，届时请着舒适的服装。

另外，中老年相亲会报名即将
截止，有意向的老爸老妈可携带相

关证件到新闻大厦一楼西侧老爸老
妈俱乐部接待处填写报名表。理疗
瑜伽小班课第二期晚上班报名进行
中，身形舞蹈名师课报名也在进行
中 。 感 兴 趣 的 市 民 可 拨 打 电 话
150395716799 （微 信 同 号） 报 名 咨
询，微信扫描二维码关注“老爸老
妈俱乐部”微信公众号，即可查看
往期精彩活动花絮。

老爸老妈俱乐部活动

大家一起来学养生操

夏季是阳气最盛的季
节，气候炎热而生机旺盛。
此时是新陈代谢的时期，阳
气外发，伏阴在内，气血运
行亦相应地旺盛起来，活跃
于机体表面。夏天的特点是
燥热，热以凉克之，燥以清
驱之。因此，清燥解热是夏
季养生的关键。

盛夏酷暑蒸
灼，人易感到困
倦烦躁和闷热不
安，因此要使自

己的思想平静下来，神清气
静，做到神清气和，切忌暴
怒，以防心火内生。注意养
心，夏季是心脏病的高发
期，中医认为“心与夏气相
通应”，心的阳气在夏季最
为旺盛，所以夏季更要注意
心脏的养生保健。夏季养生
重在精神调摄，保持愉快而
稳定的情绪，切忌大悲大
喜，以免以热助热，火上加
油。心静人自凉，可达到养
生的目的。

据百科

夏季养生

夏季是阳气最盛的季节，人体
新陈代谢增加，清燥解热是夏季养
生的关键。但是夏季养生最怕什么
呢？

1.晨练最怕早
夏天天亮得早，不少人早早到

公 园 晨 练 。 但 夏 季 空 气 污 染 物 最
多 ， 一 般 早 晨 6 点 前 还 未 完 全 扩
散。另外，日出之前，因为没有光
合作用，绿色植物附近非但没有过
多新鲜氧气，相反积存了大量的二
氧化碳，对健康不利。因此，夏季
晨练时间不宜早于 6 点。

2.喝水最怕快
由于气温高，身体缺水速度也

会加快，很多人习惯大口大口地喝

水。如果喝水太快，水分会快速进
入血液，在肠内被吸收，使血液变
稀、血量增加，对心脏不好，尤其
是冠心病患者会出现胸闷、气短等
症状，严重的可能导致心肌梗死。
因此，夏天喝水不能喝太快，要少
量 多 次 。 每 次 喝 100 毫 升 ～150 毫
升，不能贪凉，喝 10 度以上的温水
对身体最好。

3.眼睛最怕晒
在烈日下，眼睛是最脆弱的器

官。专家提醒，眼睛喜凉怕热，不
注意防晒，很容易导致眼睛提前老
化，并引发各类眼疾。如果在上午
10 点到下午 4 点外出，最好戴上太
阳镜、帽子或打遮阳伞，太阳镜颜

色以茶色、淡绿色防紫外线效果最
佳 。 可 以 多 吃 点 养 眼 食 物 ， 如 桂
圆、山药、胡萝卜、红枣等。夏天
细菌繁殖快，尽量少用手揉眼睛，
流水洗脸，可降低患眼睛疾病的风
险。

4.颈椎最怕吹
颈椎对着空调吹，周围的软组

织会产生病变，形成肌肉和皮下组
织 的 慢 性 炎 症 ， 造 成 颈 部 持 续 痉
挛、后背酸痛等后果。建议室内空
调温度不要低于 25 摄氏度，肩背部
不要对着空调，如果温度不能自行
调节，可以在肩上搭个披肩，晚上
洗个热水澡。

5.家里最怕灰

夏天闷热、湿度大，使得灰尘
更容易附着在空气里，进入人的皮
肤和体内。由于肉眼很难发现，人
们常常疏于清理，它们长期飘浮在
空气中，并大量附在物品表面，成
为 空 气 中 尘 螨 及 霉 菌 孢 子 的 栖 身
地。这些脏东西会趁机进入呼吸系
统，进而引发哮喘、鼻炎等疾病。
建议夏天应增加清洁的次数。

6.肠胃最怕凉
夏天是肠道疾病的高发期，专

家 建 议 ， 这 个 季 节 少 吃 太 凉 的 食
物 ， 尤 其 早 晨 起 床 时 和 晚 上 临 睡
前。为了及时给肠胃“保暖”，吃凉
拌食物时，不妨加点姜或芥末，可
以暖胃、杀菌。 据《健康时报》

夏季养生最怕做错这六件事

很多人都知道在夏季要多喝水，那么大家
在喝水的时候如果在水中加入一些中药材有助
于养生。

1.西洋参
这主要就是因为西洋参是一种性凉味甘的

中药材，在夏季用它泡水喝，能够有效地清热
降火，还有就是生津养胃。

大家在浸泡西洋参的时候，用来泡它的水
温应该是越高越好，这样才能够把它当中所含
有的营养物质浸泡出来，等五分钟左右，就可
以喝了。

2.决明子
在夏季除了可以用西洋参泡水外，大家在

日常的生活中还可以通过浸泡决明子的方法来
保养身体，这主要是因为决明子可以润肠通

便、清除肝火，特别适合在夏季饮用。
因决明子性质偏寒，因此对于那些处于经

期的女性来说，不适宜饮用，以免产生腹痛还
有就是经期延长的症状。

除此之外，对于那些体质偏寒的人群来
说，也不宜饮用，不然会出现腹泻的症状。

3.罗汉果
罗汉果营养价值很高，富含维生素C、维

生素 B1、维生素 B2、此外还含有罗汉果苷、
果糖、膳食纤维、烟酸和钙、磷、钾、钠、
铁、镁、硒等矿物元素，罗汉果有药食两用的
功能，通常可直接将其泡水喝，也可以入菜炖
汤，夏天常用罗汉果泡水喝，有润肺止咳，清
热排毒，润肠通便的功效。

据健康网

这些药材泡水喝助养生


