
２０23 年 6 月 13 日 星期二

责任编辑 乔乔 A7科普

让蟑螂不再难缠

如何平稳度过更年期

蟑螂学名蜚蠊，体形椭圆 ，背
腹扁平，可在狭窄的缝隙、洞穴中
自由出入，是世界公认的害虫。 今
天我们就来了解一下蟑螂防治知

识。

一、蟑螂的栖息习性
通过多年监测发现，我市蟑螂

的主要种类为德国小蠊， 体长 12
至 14㎜，是室内蜚蠊中体型最小的
一种。 其繁殖能力非常强，雌虫可
以生产数百枚卵，孵化后幼虫发育
快，只需数月便可变成成虫。 成虫
可活数月至 １ 年。 蟑螂喜欢选择温
暖、潮湿、阴暗、食物丰富和多缝隙
的场所栖居。 蟑螂是杂食性的昆
虫，食性非常广，包括腐烂的植物、
动物尸体、垃圾、粪便等，偏爱食用
香、甜、油的面食。

二、蟑螂的危害
1.传播疾病。蟑螂可携带各种

致病菌，如鼠疫杆菌、志贺痢疾杆
菌等；可传播线虫、绦虫等多种寄
生虫；携带真菌和病毒，如黄曲霉
菌、青霉菌毒等；分泌物还可引起
人类过敏反应。

2.污染环境。 由于蟑螂能分泌
臭液， 因而蟑螂栖息地或爬经的
食物和物品都会留下极难闻的异

味。

3.危害电器设备。蟑螂钻进电
子设备中栖息藏身， 会使其短路
而发生故障。

三、蟑螂的防治
（一）环境治理
1．减少取食源头。过夜食品应

存放在冰箱中或密闭存放 ， 用过
的餐具、餐余等要及时清理。 拧紧
水龙头，不留水迹，断绝水源和食
源。

2．保持环境整洁。及时处理垃
圾、杂物，清扫卫生死角。 清除蟑
迹 ，蟑螂活动留下的粪便 、虫尸 、
卵鞘等蟑迹具有引诱蟑螂的作

用。
（二）物理防治
1．堵洞抹缝。 把墙上的缝隙、

孔洞、 破损的瓷砖墙面及时用水
泥、石灰或硅胶堵嵌抹平；橱柜内
侧或背侧用硅胶填补。

2．管好下水道。 洗手池、洗菜
池等处的过滤网孔直径不要过

大 ， 地漏处要加装小直径钢罩 ；
下水道管无 “U”设计的 ，衔接处
要封闭。

3．沸水烫杀法 。 可用 60℃以
上的热水直接浇灌下水道 ，可有
效烫死蟑螂成虫 、若虫和卵鞘中
的卵 。

4． 诱捕粘蟑法。 使用粘蟑纸

（盒）进行诱捕，能有效杀灭蟑螂。
（三）化学防治
1．接触喷洒 。 蟑螂多在夜晚

外出活动 ，可在夜间对存在蟑螂
的场所突然开灯进行喷雾剂施

药 ， 蟑螂接触药物后会迅速死
亡 。

2．屏障施药。 可使用杀蟑饵剂
在蟑螂经常出没的缝隙、孔洞、边
角、电器等进行点状施药。

3．滞留喷洒药物。 选用药效持
久的可湿粉剂、胶悬剂、微胶囊悬
浮剂， 在蟑螂经常出没的地方进
行滞留喷洒。

四、 使用化学药物时要注意
以下几点

1． 喷洒药物的区域在喷洒前
要进行 “清障”， 即清除积灰 、油
腻、杂物等。

2．喷药前要做好个人防护，保
管好餐具、 食品不受污染 ， 移走
鱼、宠物等。

3．施药后 ，要及时处理工具 ，
清洗双手和更换衣物。

4． 剩余药品要放在儿童接触
不到的位置，避免误服。

5．出现头疼 、头晕 、恶心等症
状时，及时到医院就诊。
（供稿：周口市疾病预防控制中心
于学华 ）

在生活当中，银屑病的发生和发展有
很多诱因。

一、饮食因素：生活中要减少食用辛
辣刺激性食物，如葱、蒜、姜、酒等。 对特
定食物过敏的患者尽量不要接触过敏食

物，这些食物会导致银屑病发生或复发。
二、感染因素：感染可诱发或加重银

屑病。 有关研究表明，50%以上的儿童银
屑病的初次发病与急性上呼吸道感染有

关。 很多关节型或寻常型银屑病患者在
病情稳定后，得了重感冒或体内感染（咽
炎、扁桃体炎），会造成病情反复和加重。

三、环境因素：在生活中，长期居住
在污染严重或者阴暗、潮湿的环境中，银
屑病发病率会明显升高。 银屑病患者一
定要注意居住环境卫生， 尽量避免长期
生活在潮湿环境。

四 、外伤因素 ：创伤 、抓伤 、手术切
口、针刺等容易引起同形反应。同形反应
的机制可能属于自身免疫， 即由于外伤
及皮肤炎症等刺激， 引起表皮和真皮的
某种破坏而产生了自身抗原， 使得体内
发生一系列免疫学反应， 从而导致皮肤
的病理变化。

五、心理因素：银屑病发病还常与患
者的心理因素有一定关系。 生活中如果
遇到了突发事件， 引起悲伤、 抑郁等情
绪，且不良情绪长期存在，人体的免疫力
就会下降，易使银屑病复发或加重，所以
要学会调节自我情绪。 （刘高岗）

“更年期 ”一词多用于大众科普
教育中，常指女性从有生育能力的阶
段往老年阶段过渡的时期，在医学专
业角度上以绝经为核心标志。

什么是绝经综合征

绝经综合征（menopausal syndrome，
MPS）也称更年期综合征，是指女性绝
经前后出现性激素波动或减少所致的

一系列躯体及精神心理症状。 40岁以
上女性末次月经后 12 个月仍未出现
月经（即围绝经期），排除妊娠后则可临
床诊断为绝经。 中国女性开始进入围
绝经期的平均年龄在 48至 52岁。大约
10%至 30%的女性在围绝经期会有比
较明显的症状。

围绝经期综合征常见的典型表

现有哪些

早期症状

1．月经紊乱
绝经过渡期的常见症状，由于稀

发排卵或无排卵，表现为月经周期不
规则、经期持续时间长及经量增多或
减少。 症状的表现取决于卵巢功能的
波动性变化。

2．血管舒缩症状
主要表现为潮热，为血管舒缩功

能不稳定所致。 该症状可持续 1 至 2
年，有时长达 5 年或更长。 潮热严重
时可影响女性的工作、 生活和睡眠，
是绝经后期女性需要性激素治疗的

主要原因。
3．自主神经失调症状
经常出现心悸、 眩晕、 头痛、失

眠、耳鸣等症状。
4．精神神经症状
通常表现为注意力不易集中，并

且情绪波动大，如激动易怒、焦虑不安
或情绪低落、抑郁、不能自我控制、记忆
力减退等。

远期症状

1．泌尿生殖器绝经后综合征
超过 50%的绝经期女性会出现该

综合征，主要表现为泌尿生殖道萎缩
症状，如阴道干燥、性交困难及反复阴
道感染，排尿困难、尿痛、尿频、尿急等
反复发生的尿路感染。

2．骨质疏松
绝经后女性缺乏雌激素，骨质吸

收增加，导致骨量快速丢失而出现骨
质疏松。 50 岁以上女性多数在发生绝
经后会出现骨质疏松症，一般发生在
绝经后 5 至 10 年内。

3．阿尔茨海默病

绝经后期女性比老年男性患病

风险高，可能与绝经后内源性雌激素
水平降低有关。

4．心血管疾病
绝经后女性糖 、 脂代谢异常增

加 ，动脉硬化 、冠心病的发病风险较
绝经前明显增加，可能与雌激素水平
低落有关。

怎么平稳度过更年期

1．合理膳食
食物种类多样化，应多进食蔬菜

和新鲜水果， 增加膳食纤维摄入量，
适当减少碳水化合物的摄入量，不宜
暴饮暴食。

2．适宜运动
适宜的运动有益健康， 建议每天

步行 6000步以上。锻炼的最佳方式为
每周进行 3 次有氧运动，每次至少 30
分钟。

3．体重管理
围绝经期女性正常的体重指数

（BMI） 应保 持 18.5 至 23.9 kg/m2
（BMI=体重 kg/身高 m2）。 BMI≥24
为超重，BMI≥28 为肥胖， 肥胖对身
体健康会造成显著的影响。

4．充足睡眠
每天要保证 7 至 8 小时睡眠，午

睡为 15 至 20 分钟。
５．调整心态，积极乐观
要了解围绝经期是一个自然的生

理过程， 调整好心态， 保持愉快的情
绪，消除不应有的恐惧和焦虑。

６．按需就医，定期体检
具有轻度症状的女性可以采用

心理和中医调理 ， 以帮助顺利平稳
度过此阶段 ；中 、重度患者 ，症状明
显 ，出现抑郁 、焦虑等精神神经系统
症状并影响生活质量 ，应及时就医 ，
再根据症状严重程度采取相应的治

疗措施。
围绝经期后女性肿瘤发生率较

高，要定期做宫颈癌和乳腺癌的筛查。

特别提醒

绝经后女性要注意 ， 宫内节育
器要及时取出 。 节育器放置时间超
过使用期限可能会出现老化 、 断裂
后脱落等情况 。 绝经后子宫会发生
缩小 、变薄等变化 ，节育器一旦发生
嵌顿和异位 ，不仅取出难度增加 ，还
会使身体出现剧烈疼痛 、 出血等症
状。
（周口市中心医院感染预防与控制科
段雪亚）

银屑病五个诱发因素


