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健康 知识

多棱镜

“石楼春天气候干燥，容易刮风，咱们千万

不敢焚烧秸秆。在野外用火上一点点的疏忽

大意，都可能造成无法挽回的后果……”气温

逐渐回暖，眼下正是春耕备耕的黄金时节，田

野里随处可见农户忙碌的身影。石楼县消防

大队专职消防宣传员王志平，趁着这个机会，

带着其他消防员，来到田间地头给广大农户们

讲解近年来全国各地发生的典型火灾事故案

例，把其中的经验和教训与大家进行分享。

在消防安全集中除患攻坚大整治行动中，

王志平协助大队领导组织利用消防站开放日，

先后 15 次对学校师生、社会团体开展消防宣

传教育，累计 1200 余人次，深入沿街门店、学

校、医院、宾馆等人员密集场所开展敲门入户

宣传 200 余家次，发放宣传资料 4000 余份，消

防车上街开展流动宣传 80 余次，同时在人员

密集场所张贴拆除障碍物通告 500余份；在消

防安全集中除患攻坚大整治行动中辅助拆除

人员密集场所门窗 10 余家，有效提高了广大

人民群众的消防安全意识，营造了良好的消防

安全环境。

针 对 消 防 安 全 重 点 部 位 和 各 类 风 险 隐

患。王志平紧盯社会单位和人民群众疏散逃

生能力差的这个薄弱环节，开展演练 20次，开

展疏散逃生演练 9 次，参与疏散演练 1200 余

人，极大提高了社会单位组织疏散逃生能力和

人们的安全意识。

“男人么，都有一种英雄情怀。我小时候

的英雄就是消防员，我渴望拥有一辆火红的消

防车，可以随时准备好，在紧张的气氛下，以迅

雷不及掩耳之势，穿梭于烟雾弥漫的战场之

上。”说起儿时的梦想，王志平话语间透着一股

冲劲儿。

那年 30 岁的王志平，本想着退伍后进消

防队，可是家里父母希望他找份稳定的工作，

安安稳稳的结婚过日子。两年前的一天，跟妻

子闲聊时说起小时候的梦想，妻子很是支持

他。告诉他现在孩子也大了，自己的工作也相

对稳定，能照顾好家里的老人和孩子，让他放

心地去追梦。

“她总是非常善解人意，尽管自己照顾一

个家很辛苦，但她从不抱怨，一直给予我最大

的支持，成为我最坚实的后盾。”谈起妻子，王

志平满眼都是亏欠和感激。

就这样，王志平如愿进了消防队。经过

几年的锻炼，王志平不仅车技娴熟，随机应变

和默契配合能力强，加上对石楼地形相对熟

悉，王志平还兼职消防车驾驶员。对于消防

员而言，警铃一响，即刻出发，从着装登车，到

消防车离库，时间必须控制在一分钟之内。

而身为驾驶员的王志平，留给他的时间更为

短暂。每一次战斗都是一场生死攸关的考

验，当前方战友们奔赴火场大干一番，生擒火

魔，化身最美逆行身影时，他只能提着心默默

地等待。

闲暇时间，王志平最喜欢做的事就是在

辖区内四处溜达，熟悉交通道路、消防水源和

重点单位的有关情况。“我虽然不能拿着水枪

冲到火场去，但是我也要尽全力为我身后的

战友抢时间，一定要用最短的时间把他们安

安全全的送达任务一线，再完完整整的送回

队里，绝不能在我手中出现任何差错。”除了

高超的驾驶技术外，王志平还需要有一定的

修车、养车技术，使车辆经常保持战备状态，

同时要会使用车内各类设备，关键时刻不掉

链子。

“作为一名党员，就是要以身作则，发挥党

员模范带头作用；作为一名消防员，就是要对

党忠诚、竭诚为民，这是我的主责主业，没有什

么好称赞的，扎扎实实做好分内的工作，我才

能心安。”作为消防救援人员，他是照亮城市的

光。作为专职消防宣传员，王志平将光亮送进

群众的心里。

王志平：危难时刻，他挺身而出
□ 本报记者 王洋 通讯员 李晶晶

流行性腮腺炎又叫痄腮，是由腮腺炎病毒

感染引起的急性自限性呼吸道传染病。人群

普遍易感，好发于儿童和青少年，尤其以 5-9
岁儿童多见，全年散发，北方以冬春季节发病

率最高。

流行性腮腺炎感染源及传播途径
人是腮腺炎病毒唯一宿主，传染源包括腮

腺炎患者和隐性感染者（感染了腮腺炎病毒但

无症状者）。患者在腮腺肿大前 6天到发病后

9 天都具有传染性。腮腺炎病毒传播一般有

三种途径：以呼吸道传播最多，主要以飞沫形

式通过呼吸道传播；其次是接触传播，通过接

触被腮腺炎病毒污染的物品而传播；最后是垂

直传播（母婴传播），妊娠早期腮腺炎病毒可通

过胎盘传到胚胎，引起胎儿畸形。

流行性腮腺炎的临床表现
流行性腮腺炎起病急，一般无前驱症状，

部分患者有发热、畏寒、头痛、肌痛、咽痛、全身

不适等症状，数小时腮腺肿痛，逐渐明显，体温

最高可达 39℃以上。腮腺肿大一般以耳垂为

中心，向前、后、下发展，状如梨形，边缘不清，

局部皮肤紧张，发亮但不发红，触之坚韧有弹

性，触痛阳性，张口、咀嚼时刺激唾液分泌，导

致疼痛加剧。通常一侧腮腺肿胀后 1-4 天累

及对侧，双侧肿胀者约占 75%。10%-15%的

患者仅有颌下腺肿大。重症者腮腺周围组织

高度水肿，使容貌变形，可出现吞咽困难。腮

腺管开口处早期可有红肿，挤压腮腺始终无分

泌物自开口处溢出。

流行性腮腺炎常见并发症
1、并发脑膜脑炎。腮腺炎病毒是嗜神经

组织病毒，脑膜脑炎是儿童最为常见的并发

症，主要表现为头痛、呕吐、嗜睡、发热、脑膜刺

激症状，重症者会出现惊厥、意识障碍。

2、并发睾丸炎。一般是在腮腺肿大开始

消退时，患儿又开始发热，睾丸肿胀疼痛，明显

触痛，持续 3-5 天后逐渐好转，一般不会影响

生育。

3、并发胰腺炎。表现为中上腹疼痛和触

痛，经常伴有呕吐、发热腹胀、腹泻或便秘等。

流行性腮腺炎的鉴别诊断
急性淋巴结炎。该病淋巴结肿大不以耳

垂为中心，局限于颈部、耳前、颌下，为核状，较

坚硬，边缘清楚，压痛明显，血常规检查白细胞

和中性粒细胞明显增高。

化脓性腮腺炎。该病多为一侧肿大，局部

红肿及疼痛明显，后期多有波动感，挤压时可

见脓液从腮腺管口流出，不伴有睾丸等腺体的

炎症。

流行性腮腺炎的实验室检查
1、血液检查。血常规可判断有无细菌感

染，血、尿淀粉酶可判断有无并发胰腺炎，补体

结合实验 C抗体 S抗体可作为早期感染证据。

2、病毒分离。早期患者可在唾液、尿液、

血液、脑脊液中分离出病毒。

3、脑脊液检查。如患者出现头痛、呕吐、

嗜睡等症状需做腰椎穿刺抽取脑脊液化验，除

外脑炎。

4、彩色超声检查。可与急性淋巴结炎鉴

别。

流行性腮腺炎的治疗
1、药物治疗。如有发热给予退热药布洛

芬口服等，如有细菌感染可给予抗生素，也可

口服利巴韦林等抗病毒。

2、中药治疗。如银翘散，辛凉解表、清热解

毒，中成药：如四季抗病毒合剂、板蓝根颗粒等。

3、局部用药。可给予独角膏敷贴或仙人

掌捣泥外敷肿胀处起到消肿散结作用。

4、如有并发症应及时就医。并发脑膜脑

炎者给予镇静、降颅压等；如并发睾丸炎者给

予局部冷敷，睾丸疼痛难忍时给予镇痛药（尼

美舒利等）；如并发胰腺炎者给予禁食，补充液

体并保持水、电解质平衡。

流行性腮腺炎的预防
1、避免去人群多的地方。人群聚集容易

出现交叉感染，没必要的情况下尽量少去，平

时养成外出戴口罩的习惯，有助于降低感染疾

病几率。

2、加强卫生习惯。平时要勤洗手，认真洗

手能够有效地清除细菌，帮助减少感染。尤其

是在饭前，一定要养成洗手的好习惯。

3、加强环境卫生。每天多开窗通风，保持

室内空气流通。衣服、日常用品经常清洗，将

衣服和被褥放在日光下暴晒，有助于杀菌。然

后定期给居住环境进行消毒，避免细菌滋生。

4、接种疫苗。接种腮腺炎疫苗，能够有效

预防流行性腮腺炎。

5、加强锻炼。制定合理的锻炼计划，长时

间坚持锻炼，能够增强体质，帮助抵抗细菌、病

毒。同时加强营养物质的补充，做到饮食均

衡，不挑食，帮助增强体质。

6、及时就医。当出现上呼吸道感染或发

热时，应当及时就医，避免病情加重。

（作者单位：交城县医疗集团人民医院）

流行性腮腺炎的诊治和预防
□ 张敏

方便面是指以小麦粉

等谷物为主要原料，经面

团调制、压延或挤压成型、

汽蒸熟化和油炸干燥等处

理后得到的一种用热水冲

泡即可食用的食品，故又

称之为速食面、泡面。

那么方便面是垃圾食

品吗？我个人认为，只要

是正规厂家生产的，它不

仅不是垃圾食品，而且还

是加班族、出行人的美餐；

但尽管这么受欢迎的方便

面 也 不 乏 质 疑 之 声 。 比

如：方便面是垃圾食品，方

便面没营养、方便面全是

防腐剂等等。

在我看来，其实方便

面基本就相当于主食，虽然

有蔬菜包，但是量很少，干

制蔬菜的营养损失较多。

最近在网络上翻阅到

如何吃方便面可增加健康

值的方法，在这里与大家

共享。

吃方便面，虽然节约时间又美味，但高

脂肪、高盐的确是它的一块硬伤。当然，如

果吃方便面的同时能做出一些小改变，就能

让方便面的健康值加分。

那么要想均衡营养，就需要大家搭配方

便食用的蔬菜和蛋白质食物一起吃，蔬菜可

搭配水果黄瓜、圣女果、生菜等，蛋白质食物

可搭配鸡蛋、豆腐丝、牛奶、无糖酸奶等。

虽说泡面汤是泡面美味的灵魂，但泡面

中的盐和油大部分都溶解在了汤里，要想少

摄入点油和盐，那就少喝几口汤；如果计划把

面汤全部喝掉，那就只放半包调料和酱包吧。

说起吃方便面，肯定地说是煮面更好

吃。泡面的过程主要是把面泡软了，达到

了可以食用的状态，味道并没有达到最佳

状态。油炸方便面疏松多孔，保持沸水状

态下煮一会，能让面汤将调料带入面条，同

时将面条中藏匿的油脂溶出；非油炸方便

面虽然没有油，但较难泡透。所以，无论是

油炸方便面还是非油炸方便面，煮面能更

好地让面条入味，口感筋道顺滑。

方便面虽然食用方便、种类丰富，但也

不要经常吃，自己亲手烹饪的饭菜才更美

味健康。
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本报讯 （记者 刘丽霞） 为进一步落实

校园安全工作，提高师生面对突发暴恐事件

的处理能力，近日，柳林县李家湾小学开展

了一次全校师生参与的校园反恐防暴应急

模拟演练。

演练现场，两名“持械歹徒”强行闯入校

园，保安发现危急情况立即拿起器械上前阻

拦，另一名保安按响一键“报警”装置，并向

校长报告情况。随着警报声响起，学校迅速

启动反恐防暴应急处置预案，通讯联络组责

任人立即拨打“110”，所有保安及值班人员联

合起来与“歹徒”进行周旋，制止“暴徒”靠近

运动场内活动的学生和教学楼。正在操场上

活动的学生们在老师的组织下，及时撤回教

学楼，班主任迅速清点本班学生人数，关闭反

锁教室门窗，并用桌椅等重物顶靠前后门，用

室内能用的物品做好防御准备。最后，经过

大家的协同作战，接警“民警”到达现场后成

功将“歹徒”制服。整个演练过程组织有序，

大家配合默契，达到了演练的预期目的。

通过此次防暴防恐演练，提高了教职工

面对暴力事件的合理处置、自护自救及保护学

生有效逃生避险的能力，检验了学校安全防范

工作的实效性，进一步保障了校园和谐稳定。

柳林县李家湾小学

开展反恐防暴演练 共筑校园安全防线

为深入推进全民健康生活方式常态化，

助力日常工作走深走细走实，进一步提高职

工身体素质和健康水平，3月以来，孝义市大

孝堡镇机关党支部牵头在全镇开展“柔力

球”工间操活动。

每周二、四上午十点半开始，趁着业务

空档，各科室工作人员相邀来到活动大厅，

伴随着舒缓的音乐和引导，职工们运动时轻

灵圆活、闪展腾挪，人拍合一、心球合一、轻

如燕子抄水、凤凰展翅，重如狮子摇头、豹虎

归山，精神振奋、心情愉悦。

文化站主任李晓燕说：“柔力球舒展筋

骨，舒缓情绪，效果很好，现在能利用闲暇时

间练习，不光锻炼了身体，还能增加和同事

之间的沟通，提升凝聚力，希望这样的活动

能坚持下去。”

太极柔力球运动是一种全身性的运动，

它可以使颈、肩、腰、腿得到均衡全面的发展。

特别是由于圆形动作的变化比较复杂，随机

多样，对训练中枢神经系统机能和发展多向

思维都具有良好的作用。大孝堡镇机关党支

部把柔力球在职工中进行推广普及，不仅锻炼

了职工身体，丰富了职工生活，也加深了内涵建

设，促进了工作氛围提升，倡导职工健康生活

新方式，让广大干部职工以健康的身体、积极

的心态投入到工作和生活中，真正做到“我运

动、我健康、我快乐”。 曾皓翔 摄影报道

孝义市大孝堡镇

开展“柔力球”工间操 舞动健康新生活

本报讯（记者 刘少伟） 3月 19
日，市中心血站邀请部分献血志愿

者组织了一场“关注血小板·感谢有

你”2024年中国血小板日单采血者

联谊活动，近百名成分献血者因爱

汇聚，共叙热血情，共同分享“我献

血，我健康，我快乐”的奉献精神。

3 月 20 日是“中国血小板日”，

它设立的目的是向公众宣传推广血

小板相关知识，推动血小板采集，科

学应对输注风险，加强患者用药安

全性认知，引起社会各界对血小板

相关疾病患者的重视和关爱。血小

板是血液中的重要组成部分，对于

止血和伤口愈合起着至关重要的作

用，临床上通过输注单采血小板，能

更加精准地满足病患的用血需求，

提高治疗效果，为病患带来生命的

希望。

活动现场，市卫健委、市中心

血站对多次成分献血者代表进行

表彰，并组织大家一起观看了《3·
20 中国血小板日，认识 ITP》宣传

短片。成分献血者代表冯文泉分

享 了 参 与 成 分 献 血 的 初 衷 与 经

历 ，讲 述 作 为 参 与 者 与 受 益 者 在

成 分 献 血 中 感 受 到 的 点 点 滴 滴 ，

引 起 大 家 的 共 鸣 。 随 后 ，血 站 工

作人员和献血者一起表演了精彩

的 文 艺 节 目 ，赢 得 阵 阵 掌 声 。 活

动 最 后 ，市 中 心 血 站 邀 请 大 家 参

观了成分科、供血科、检验科及质

控科。

“每一位献血者都是生命的守

护者，是无数病患重获新生的希望之光。自我市开展成

分献血工作以来，广大无偿献血者每一次爱的伸手，都是

对生命的尊重和拯救。我们将持续与时代接轨，让成分

献血更加人性化、亲民化，让更多人乐于接受和参与成分

献血，不断发展壮大单采血小板献血者队伍，为健康吕梁

建设贡献更大的力量。”市中心血站站长闫学莉表示。
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