
夏季一到，市面上涌现出许多防蚊驱蚊产
品，如驱蚊手环、超声波驱蚊器、驱蚊贴甚至还
有驱蚊手机软件。有关专家表示，经过他们的
测试，目前最有效的驱蚊产品就是含有避蚊胺
成分的驱蚊剂，其他一些产品不是完全无效就
是效果微弱。

使用驱蚊剂时，可以将它涂抹于裸露的皮
肤上，一般可持续驱蚊4小时，之后应重新涂
抹。驱蚊剂的药效与人的活动量、出汗量有关，
如果在户外，它的药效持续时间可能会缩短，应
及时涂抹。

最好、最彻底的防蚊方法是环境治理，其次
是蚊帐、蚊拍、捕蚊灯等比较安全的物理方法；
最后才应考虑选择蚊香、气雾剂、驱避剂等化学
方法。 （本报综合）

防蚊产品谨防忽悠

健康视点
jian kang shi dian

■物理方法

灭蚊灯：主要采用光催化的原理产生二氧
化碳从而吸引并杀死蚊子。灭蚊灯一般应放在
离地面一米到一点五米处，最好放在隐蔽的角
落，并常常改变放置位置。在使用时要关闭家
里所有的灯源，加强捕蚊效果。另外，最好不要
用眼睛盯着看，否则会损伤视力。

不过其释放的二氧化碳量有限，所以在屋
内有人的情况下蚊子可能还是更多地被人所吸
引，因此灭蚊效果一般。

电蚊拍：用其直接杀死蚊子还是比较安全
有效的，适合在蚊子少的情况下使用。

■化学方法

蚊香：傍晚天黑前使用蚊香效果
最佳。蚊香在封闭的房间，方可杀死
蚊子，而在通风处使用，主要起到驱
赶蚊子的作用。

由于传统的盘香使用明火存在
一定安全隐患，而且若长时间吸入其
产生的烟雾会损坏人的鼻黏膜，所以
电蚊香是更好的选择。电蚊香的使
用时间一般可维持6至 8个小时。
不过由于蚊子也会产生抗药性，所以
应该轮流使用不同的驱蚊方法及产
品，才能获得较好的驱蚊效果。

杀虫气雾剂：一般在黄昏时使用
效果较好。使用时应对准蚊虫喷射，
或以45度仰角往空中喷，以使药物
在缓慢下落的过程中接触蚊虫并将

其消灭。另外，在喷完后人应离开房
间，关闭门窗半小时，然后再进入房
间开窗通风。其次，一般气雾杀虫剂
里面含有一些有机溶剂，它们可能会
对衣物、床单甚至家具表面的油漆造
成一定的损坏，所以在喷洒的时候尽
量不要朝这些物品直喷。再有，不要
使婴幼儿接触任何杀虫剂，以免对其
造成不良影响；在厨房使用杀虫剂时
要加倍小心，喷洒之前要藏好食品和
餐具；若不慎将药液喷到皮肤上，要
及时清洗。

有很多人有个错误认识，就是以
为气雾剂的味道可以熏杀蚊虫，而其
实它只有接触到蚊虫身体才能将其
杀死（触杀），所以仅仅在室内随意喷
洒气雾剂然后关上门窗希望气味可
以杀死蚊虫的做法是达不到效果的。

卫生健康
咸宁市卫生健康委员会协办

wei sheng jian kang

如何护理脚踝
本报讯 记者陈希子报道：近日，家住咸安凤凰

社区的市民林爹爹想咨询，该如何护理脚踝？
凤凰花坛社区卫生服务中心相关医务工作人员

提醒，居民清洁完脚踝之后，要注意给这个部位进
行补水，因为脚踝部位的肌肤分泌油脂是非常少
的，因此大家日常可以在脚踝的部位涂抹一些身体
乳，滋养脚踝部位的肌肤，并且还能够有效的给脚
踝部位的肌肤进行补水，从而延缓这些部位肌肤的
老化。

由于脚踝经常裸露在外，时间长了之后，会有一
层比较厚的角质层存在，因此居民在日常要注意给
脚踝部位进行去角质，在洗澡之前先在脚踝涂抹一
些去角质膏，然后用手搓揉，促进脚踝部位皮肤新
生。

居民平常要避免脚踝受凉，特别是对于现在很多
年轻人来说，在日常的生活中总会喜欢裸露脚踝，其
实脚踝受凉的话，也可能导致着凉感冒的出现。

居民日常生活中还要注意避免脚踝被撞击，其
实脚踝是比较脆弱的，脚踝一旦受到外力，容易让脚
踝骨头粉碎，因此在生活中要格外注意保护脚踝，穿
鞋可以穿高鞋帮的鞋子，尤其是冬天要穿暖和的高
帮鞋。
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如何过个清静无“蚊”的夏天？
最彻底的防蚊方法是环境治理，其次是蚊帐、蚊拍、捕蚊灯等

盛夏时节，让人烦恼的不光是持续不降的高温还有来势汹汹的蚊子。它们不但可以传染疾病，而且
让人奇痒难忍、夜不能寐。那么我们怎样摆脱蚊子的骚扰过个清静夏天呢？专家指出，只要做好环境治
理并且正确使用驱蚊、杀蚊产品，就可以轻松地和讨厌的蚊子说拜拜了。

1、被叮咬后不可抓挠。被
叮咬后皮肤里的组织液、淋巴液
等渗出，肿成一个疱，会越抓越
痒，而且还不易消退。如果坚持
不抓，一般10至15分钟后，痒感
就能明显消退。

2、若叮咬处很痒，可先用手
指弹一弹，再涂上花露水、风油
精等。另外，还可用碱性物质缓
解痛痒，如使用氨水、香皂蘸水
在红肿处涂抹。而用盐水和牙
膏涂抹或冲泡痒处，也能使肿块
软化，有效止痒。

提醒 被蚊子叮咬之后
怎么办？

许多人认为蚊子都是从室外进入室内
的，所以只要关好纱窗并且采用一定的驱
蚊、杀蚊手段就可以解决问题,而实际上，家
居防蚊在“守紧门户”的同时，首先应该从治
理室内适宜滋生蚊子的环境入手，以免其在
家中“开枝散叶”。

蚊子的一生经过卵、幼虫(孑孓)、蛹、成
虫四个时期，其中前三个时期都是在水中度
过，所以清除积水才是杜绝蚊患的根本。而
家中消除蚊子生存空间主要要做到以下几
点：

①花瓶和水养植物至少每星期换一次
水并避免花盆底部盘碟积水。

②防止地漏、下水道等处积水。如积水，
在处理时可以投放一些浓度为1％双硫磷杀
孑孓沙粒剂，一次投药可维持20天左右。

③注意检查家中经常存水的容器，尽量
都盖上盖子。再有，不要把易拉罐、矿泉水
瓶、鸡蛋壳等容易积水的垃圾乱扔，垃圾桶
最好也有盖子。

④如果室内长期无人居住，应盖上抽水
马桶的盖子，并把洗手池、水池里的水放干
净，以防蚊子产卵。

环境治理治“水”为先

常用的灭蚊方法很多，但是要使用正确的操作方法并注意保护自身安全。

正确使用灭蚊手段

通山县卫健局

开展系列主题活动
本报讯 通讯员通卫综报道：7月1日，通山县

卫健局组织机关30名党员干部到闯王陵开展红色
教育活动，弘扬伟大的长征精神，缅怀老一辈革命
先烈。

这是该局进一步弘扬和传承革命精神，庆祝党建
98周年暨新中国成立70周年主题系列活动之一。

活动当天上午，在闯王陵警示厅，“我志愿加入中
国共产党……”局机关领导班子成员带领全体党员干
部重温入党誓词。在长征胜利纪念馆，讲解员引导大
家重温了红军长征的历史，回顾长征途中共产党人团
结一心、不畏艰辛、不怕牺牲的革命精神。从红军开
始长征到胜利会师，图文并茂的史料和珍贵的革命历
史文物诉说着历史的悲壮，展现着革命的艰辛，告知
我们幸福生活来之不易。

据了解，截至目前，该局机关党委下属19个党组
织已开展了“不忘初心 牢记使命”主题系列活动，回顾
党的光辉历程，讴歌党的丰功伟绩，进一步激发基层
党组织活力，增强广大党员的光荣感、使命感和责任
感，动员和组织广大党员要勇于担当，甘于奉献，在新
时代的长征路上做出新的更大贡献。

市医保局

组织医疗专家到通城扶贫义诊
本报讯 记者王恬、通讯员晏雄伟报道：日前，

市医保局联合市委办公室组织湖北科技学院附属
第二医院专家和通城县大坪乡卫生院医师，顶着炎
炎烈日，深入该县大坪乡内冲瑶族村开展扶贫义诊
活动。

此次义诊活动主要围绕农村的常见病如高血压、
脑血管病、心脏病、糖尿病、妇科疾病、眼科疾病等展
开诊治。专家们详细询问村民病史、了解病情、制定
诊疗方案，耐心细致地就村民咨询的健康疾病问题进
行详细讲解，并对常见病、多发病的预防进行指导，帮
助村民掌握基本的健康保健知识。

此次“健康扶贫在行动 义诊下乡暖人心”活动的
开展，不仅为村民普及了健康知识，增强了留守老人、
留守妇女、留守儿童和广大贫困群众的保健意识。同
时，义诊活动也让村民对于自己的病情能早发现、早
治疗，从源头上减少群众因病致贫、因病返贫现象的
发生，为精准扶贫、精准脱贫贡献力量。

活动当天共诊疗群众300余人次，现场免费发放
4000元的药品，发放宣传手册300余本。

肿瘤病人别盲目忌口
营养专家教你吃荤菜的技巧

常常有肿瘤病人问：能吃荤菜吗？因为
他们担心“吃荤菜会触发肿瘤细胞生长”，还
有传言说很多荤菜是“发物”。营养专家的
回答是：荤菜不仅能吃而且必不可少！

恢复体能提升免疫力，荤菜必不可少

荤菜包括畜肉如猪肉、牛肉、羊肉；禽
类如鸡肉、鸭肉、鹌鹑、鸽子肉等；还有鱼
肉、虾等；动物内脏（如猪肝、鸭肝、鸭心
等）；另外还有牛奶、蛋类。

荤菜中的优质蛋白质、锌、硒、维生素
A等是提升人体免疫力、维持良好的淋巴
细胞数量与质量，协助清除人体内残余的
肿瘤细胞、预防感染、减少肌肉萎缩、恢复

体能必不可少的营养素；这些营养素也是
维持肝功能良好不可或缺的元素。肝功能
良好，可以维持良好的人体代谢；同时促进
化疗药物代谢作用，减少化疗药与放疗的
副作用。此外，这些营养素也是胃肠道粘
膜修复及维持消化液分泌的必需元素，保
护好胃肠道的功能，就留住了肿瘤病人生
命的一条通道。因此，对肿瘤病人来说，荤
菜是必不可少的食物一部分。

肿瘤病人吃荤菜有讲究

不过，肿瘤病人如何吃荤菜也有技巧。
一、品种要多样。
应包括畜肉、禽类、水产等，还应包括

牛奶与蛋类。
二、数量要足够。
2017年发表的《恶性肿瘤患者膳食营

养处方专家共识》提出，肿瘤患者应保证足
够蛋白质摄入，按每天每公斤体重1-1.5g
给予。1个中等身高，正常体型的肿瘤病人，
一般每日应摄入鸡蛋或鸭蛋1个（约70g）、牛
奶或酸奶约1杯（250ml）、畜肉50-75g(约
4-6块麻将牌大小)、禽肉约100g-125g
或换成中等大的1条鱼约125-150g。

三、烹制有讲究。
建议多选用蒸、煮、炖、煨的烹调方法，

将荤菜烹制成软烂、易消化的食物，如肉末
蒸蛋羹、卤鸭肝、清蒸鱼、鱼圆汤等。

四、搭配要合理。
荤菜可以与主食、豆制品、蔬菜等一同

加工烹制，如肉包、菜末肉末米粥、豆腐肉
圆、鱼片菜末龙须面等，这样既摄入主食，
又摄入荤菜、蔬菜、豆制品等保证营养素摄
入全面。

五、三餐都要有。
一般早餐、中餐及加餐（9:30、15:30）

均应安排一定数量的荤菜，做到早、中餐适
当吃得多一点，分别占全日蛋白质摄入量
的30%-40%；晚餐应该吃得少些，占全日
蛋白质的20%-30%，以易消化的蛋白质
为主，如鱼肉、嫩鸡鸭肉，以减少胃肠道负
担，保证较好的睡眠。 （本报综合）

为咸宁广大儿童健康保驾护航
——访市妇幼保健院儿童保健中心主任程洪源

记者 汪俊东 通讯员 陈先姬 吴翠

十年磨一剑。近10年来，市妇幼保健院
儿童保健中心迅速发展壮大，中心软硬件建设
实现跨越式发展。医护人员由3人增加到36
人，儿童保健项目拓展到20多种，年服务对象
超过10万多人次，是我市儿童健康保护的中
坚力量。2013年，该中心被认定为湖北省妇
幼保健的重点专科，是我市唯一获得省级妇幼
保健重点专科的科室。该中心先后被授予咸
宁市青年文明号、咸宁市巾帼文明示范岗、履
职尽责示范岗等荣誉称号。7月3日，记者对
市妇幼保健院儿童保健中心主任程洪源进行
了专访。

程洪源告诉记者，儿童保健中心的服务对
象为0~18岁，重点对象是7岁以下儿童。市
妇幼保健院儿童保健中心是全市儿童保健专
业技术指导机构、市残联指定的儿童智力残疾
评定中心、新生儿疾病筛查诊断和治疗中心、
基层儿童保健人员培训基地，是集保健、科研、
管理、教学为一体的专业科室。面向全市儿童
提供儿童健康管理、早期发展教育、高危儿管

理及干预、心理行为发育评价及干预、常见疾
病预防保健、预防接种、托幼机构管理等。

该中心设施齐全，医资力量雄厚。中心分
为儿童保健、智力发展、水疗、早期综合发展、
预防接种5个部分，业务使用面积2000多平方
米。拥有价值300余万元的医疗设备十余台，
如儿童综合素质评估仪、听觉统合训练仪、B
超型骨密度仪、视力筛查仪等先进设备;现有
36名医护人员，副主任医师1人，主治医（护）
师6人，健康管理师1人、心理咨询师7人、营
养咨询师10人、抚触师17人。主要开展正常
儿童的健康管理、异常儿童的筛查和诊断治
疗、水疗中心、接种等业务。水疗中心、接种中
心是我市规模最大 中心。

在程洪源的带领下，中心开展优质服务，注
重服务创新。树立“您的孩子就是我们的孩子
的”服务理念，开展“五心”送家长服务，用爱心、
耐心、细心、真心让家长们放心！实现市场化保
健,营销式保健和预约式保健, 预约短信接种，
实行弹性排班。为了提高广大家长的科学育儿

技能，想方设法开展形式多样的健康教育活动，
创建了QQ群、微信群、定期讲微信课堂。

多年来，该中心主动关爱残疾儿童，积极
参加各项助残活动，坚持免费为市聋儿听力语
言康复中心和七彩梦康复中心提供各种捐赠
和儿童保健服务，并为残疾儿童提供免费服
务、资助金额达10万元。

程洪源深知优质的服务源于先进的管理，
儿保中心执行严格的业务学习制度、每月1次
固定的业务学习、不定期的新业务培训、进修
汇报，每周四的大交班，各项业务工作量一日
一清、一周一报、一月一汇总，一季度一总结，
定期的业务知识考试，根据考核结果弹性安排
绩效方案，奖罚分明，都是为了确保儿童保健
服务质量，为促进全市儿童的全面综合素质发
展提供有力的保障。

该中心全体医护人员开拓进取，勇于拼
搏，她们用汗水践行青春无悔的誓言，她们用

“五心”真心服务儿童，为咸宁广大儿童的健康
保驾护航，撑起了一片爱的蓝天！

程洪源，女，副主任医师，本科学
历，医学学士学位，现任咸宁市妇幼
保健院儿童保健中心主任，两个重点
专科的学科带头人，湖北省预防医学
会儿童保健专业委员会常委、湖北省
科学技术协会第九次代表大会省代
表。曾在国家级刊物上和省市级刊
物上发表论文多篇，擅长于儿童生长
发育、个体化营养咨询及指导、矮小
症、儿童心理发育评估及咨询等方面
的诊断、治疗及干预。曾参编《儿童
营养保健实用技术》、《妇幼保健健康
教育实用技术》等专业书籍，并荣获
咸宁“十佳医务工作者”优秀医生称
号和省“特殊儿童奉献奖”，2017年获
得咸宁市岗位学雷锋标兵。

专家介绍

程洪源

咸宁市妇幼保健院儿童保健中心主任


