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夏天到，虫子扰。虫子不仅会吃花草还会影响室
内的干净整洁。对付这些疯狂的小虫，很多人会选择
喷药，可浓浓的药味让人头昏脑涨不说，效果也不明
显，该怎么办？在此介绍几个简单实用的除虫方法。

用粘虫板粘虫。虫子有趋光性，不少虫子对黄色
敏感，有天然吸引力。可选用黄色粘虫板，也可以买
涂有特殊气味的粘虫板。挂粘板的位置不能太低，与
植株持平即可，这个高度也是大多数飞虫的飞行高
度。此法对小黑飞、白粉虱的防治效果很好。

喷点烟丝水。烟丝里有尼古丁、焦油、烟碱等，
将其浸泡一两天，当清水变成褐色时，过滤后留下清
液，喷洒有病虫害的植株或结合浇水灌根，有利于消
灭潮虫、蚂蚁、蚜虫、白粉虱、虫卵等，20克的烟丝
浸泡500毫升的水即可。

肥皂水。取肥皂和热开水按 1：50的溶解后喷
洒，因肥皂可使害虫窒息死亡，对蚜虫、粉虱、红蜘
蛛、蚧壳虫有效。晴天的早晨均匀喷洒喷洒在病虫害
叶表面和叶背效果最好，雨天避免喷洒。

盆土盖一层细沙。盆土杂乱或积水易滋生飞虫，
可在盆土表面铺一层细沙、蛭石（2~3公分厚），可防
虫并阻止其产卵。也可在盆面撒点蚊香灰，蚊香菊酯
可杀死小黑飞、红蜘蛛等虫子。

挪地晒太阳。家里的花草长虫子，可能是因为光
照不足，通风环境不好。及时把花草挪到光照充足、
通风环境好的地方有效消灭虫害。

啤酒擦叶子。将喝剩的啤酒兑水稀释后，浸湿毛
巾，擦拭叶子，不仅能够杀死虫子还能提亮叶色。擦
完之后如果还有剩，可以直接装进喷壶里，对着花草
喷，有较好的驱虫效果。

草木灰水。将草木灰按照 1:5的比例兑水稀释，
浸泡24个小时后，取上层清液装在喷壶里喷洒，每个
月用 1~2次，在补充钾肥的同时，还可以消除蚜虫、
蚂蚁、红蜘蛛、白粉虱等害虫。

乳化剂。洗洁精、洗衣粉、洗手液有很多表面活
性剂，可使水与油结合在一起，产生大量的泡沫，其
泡沫张力能让蚜虫、红蜘蛛、白粉虱等多种害虫窒息
死亡。

近日，《柳叶刀·健康长寿》刊登的一项研究
显示，全球的糖尿病患者中，90%未得到能让他们
生活更健康、更长寿的综合管理，很多人甚至不
知道自己患有这种疾病。我国近 3 亿慢病患者中，
知晓率低、控制率差等问题，也让慢病管理的成
效一直不太理想。

慢病管理是全球难题

上述研究来自美国密歇根大学等机构，研究
人员分析了全球 68 万名 25~64 岁参试者的数据发
现，超过 3.7万人患糖尿病，超过一半的人尚未被
正式诊断，但存在血糖升高的关键生物标志物;55
个中低收入国家中，九成糖尿病患者无法获得有
效的糖尿病管理;确诊患者中，只有 85%正在服用
降血糖药物，57%服用降压药，服用控制胆固醇药
物的只有 9%，近 74%接受过饮食指导，近 66%接
受过运动和控制体重指导;总体而言，女性、受教
育程度高、经济水平高、年龄较大或体重指数较
高者更有可能接受糖尿病治疗。

中国疾病预防控制中心慢性病首席专家王临
虹介绍，我国是糖尿病大国，成人糖尿病标化患
病 率 为 10.9% ， 而 知 晓 率 只 有 38% ， 治 疗 率 占
34.1%，控制率仅 33%。高血压也是如此，我国成
人高血压患病率高达 27.5%。王临虹说，高血压的
知晓率比十多年前有所改善，但治疗率仅 34.9%，
控制率只有 11%。现阶段我国成人血脂异常知晓
率、治疗率和控制率也处于较低水平。《中国居
民营养与慢性病状况报告 (2020)年》显示，2019年
慢病导致的死亡占总死亡 88.5%，其中心脑血管
病、癌症、慢性呼吸系统疾病死亡比例为 80.7%。

“共病”更是加剧了慢病威胁。6 月 5 日，郑
州大学公共卫生学院发表的一项对 5 万名 65 岁及
以上中国人的研究发现，多发慢病与全因死亡率
呈正相关。与没有慢病的参试者相比，具有 1、2
和 3 种慢病者全因死亡率分别增加 45%、 72%和
115%(死亡风险排序见图表)。此外，吸烟饮酒、体
重过轻、运动不足的人死亡风险较高。

健康意识亟待加强

为什么要强调慢病的综合管理?王临虹举例，
糖尿病是一种代谢性疾病，患者通常具有多项指
标异常，利用降低血糖、血压和血脂水平的低成
本药物，以及饮食、运动和体重方面的指导，可
以降低健康风险。对并发症和合并症，如眼疾、
慢性肾病、肢体血管病变、肥胖等进行综合管
理，有利降低慢病及相关致残、致死风险。

中南大学湘雅医院健康管理中心副主任唐文
彬表示，现实生活中，慢病管理面临着诸多困境
和难点。

未能早诊早治。慢病管理最大的难关在于患
者不配合。唐文彬举例，有一个 28 岁的患者放了
冠脉支架，但其实之前每年体检都提示他“低密

度脂蛋白”高出普通人 3倍
以上，“医生多次联系他
治疗无果，直到他发生心
梗。假如他尽早服用降脂
药，结局会大不一样。”农
村普遍做不到早发现，很
多 人 认 为 没 症 状 就 是 没
事，结果一测量，血压高
达 170， 有 的 甚 至 用 保 健
品、偏方、食疗控制高血
压、糖尿病。

生活方式糟糕。一项涉及近 50万国人的调查发
现，99%生活方式不健康。王临虹说，目前成年人超
重肥胖比例已超过成年人总数的 50%，6~17岁儿童
及青少年超重肥胖率接近 1/5。此外，烟民多达 3
亿，油盐糖摄入量超标，熬夜、久坐、饮食不规
律、膳食营养不均衡，都让慢病风险越来越高。

治疗依从性差。唐文彬表示，目前虽然没有
数据证实患者依从性如何，但从发病率来看，不
容乐观。有的患者没症状就不服药，有的担心副作
用，稍微好转就私自换药停药。部分患者认为，没
症状还吃药“浪费钱”，事实恰恰相反。以高血压为
例，社区规范化管理能为患者人均节约直接医疗费
用约 210元。“慢病需要长期用药、随访，但在现有
诊疗条件下，患者失联失约率很高。”唐文彬表示，
移动互联网在老年群体中普及度不高，不利于慢病
健康管理追踪。医院专科化发展不利于多种慢病的
综合管理，患者往往要跑很多科，开了一堆药，缺
乏用药指导，不利于增强依从性。

社会环境有待改善。慢病管理需要良好的家
庭环境、工作环境、社区环境和卫生服务环境

等。王临虹说，比如社区附近有无适宜健身的公
园、体育场所，餐饮酒店、单位食堂及家庭烹调
方式是否健康，全民健身氛围及社会健康教育情
况，都会影响个体进行慢病控制的主动性。

忽视健康管理。唐文彬说，全科医生和健康
管理科的工作内容存在诸多交叉和重复，健康管
理的专业性没有体现出来。此外，健康管理人才
培养不合理，高等院校未开设相关二级学科，这
类招生普遍集中在专职院校。

构建综合防护网

王临虹表示，我国拥有 14亿人口，光靠“有病
了治病”很难控制慢病发病趋势，要把预防上升到
国家战略地位，否则“只治不防，越治越忙”。

自己是健康第一责任人。多数慢病患者并不
知道自己患病，建议有肿瘤和慢病家族史、高危
因素等人群，要定期体检;平时要保证规律作息，
合理膳食，戒烟限酒，每周运动 3~5次，超重肥胖
者要积极减肥，同时还要保持愉快的心情;慢病患
者要遵医嘱服药，平时监测好血压、血糖、体重
等指标，定期复查，积极和医生沟通，以便及时
调整治疗方案。

增加慢病服务供给量。王临虹表示，慢病控
制不理想，也反映出医疗机构相关服务不足，应
该增加慢病服务供给量。基层社区医疗机构要增
加人员、设备，定期评估慢病管理效果，认真履
行家庭医生签约制度，做好慢病患者的随访和管
理。医院应适当开设慢病管理门诊，特别是合理
用药门诊，协调发展全科医生和健康管理科室。
社区应定期开展患者教育活动和科普活动，提高
居民健康素养。此外还要加强公共场所建设，比
如设立健康小屋，对老年慢病患者开设社区健康
食堂和药店，完善社区绿化，配齐健身设施。各
单位可以建设营养食堂，推出方便慢病患者选择
的套餐，还可以推广工间操，落实定期体检。

国家政策支持不可少。王临虹建议，慢病防
控常态化需要政策支持，落实防控措施，综合管
理一体化，考虑到慢病个体化需求，增加经费支
持和相关建设。唐文彬建议，国家应出台政策，
提供慢病管理服务的物价支持和平台支持，完善
学科发展，培养高层次慢病管理人才。此外，还
应提高医疗可及性，吸引更多社会力量参与。

英国戏剧家莎士比亚曾说:“爱情是生命的火
花，友谊的升华，心灵的吻合，如果说人类的感
情能区分等级，那么爱情是属于最高的一级。”虽
然都统称为“爱情”，但从心理学角度看，爱情可
能包含很多成分，甚至有不同类型。

美国耶鲁大学社会心理学家罗伯特·斯滕伯格
认为，爱情由“亲密”“激情”以及“承诺”三
个因素组成。“激情”是爱情中的情欲成分，是
情绪上的着迷；“亲密”是指在关系中能感受到
的温暖体验；“承诺”是指双方愿意维持关系的
决定、期许或担保。而激情、亲密与承诺这三大
元素又可以交叉形成 7种不同类型的爱情。

第一种是“喜欢式”爱情，又叫“友谊式”
爱情，只有亲密，没有激情与承诺，处于朋友和
恋人之间；第二种是“迷恋式”爱情，只有激
情，没有亲密与承诺，就像初恋、暗恋，或者激
烈而狂热地追星，充满了激情，却少了成熟与担
当的能力；第三种是“空洞式”爱情，只有承
诺，缺乏亲密与激情，例如有些祖辈经历的“媒
灼之言，父母之命”的老式婚姻，只讲门当户
对，没有感情基础；第四种是“浪漫式”爱情，
只有激情与亲密，没有承诺，这种爱情重视过程
而不在乎结果，来去如风，虽然猛烈但非常脆
弱，比较“不靠谱”；第五种是“伴侣式”爱情，
有亲密与承诺，少有激情，大部分维持了几十年
的感情就是这种模式，细水长流；第六种是“愚
蠢式”爱情，只有激情与承诺，没有亲密，这种
激情下的承诺往往被认为是有不良目的的，如刚
刚确定男女朋友关系的男生对女生承诺娶对方，
但很多时候没有建立亲密关系的承诺不过是空头

支票；第七种是“完美式”爱情，包含激情、承
诺与亲密，是爱情最理想的类型，却很少存在，
或者说三者均具备的爱情存在的期限很短。

这么看来，“伴侣式”爱情是最值得推崇且
能够追求和把握的。心理学家荣格曾经提出，

“伴侣式”爱情是在互相了解的基础上，由友情逐
步变成的爱情，是一种平稳而深厚的感情，温存
大于激情，信任大于嫉妒，“相濡以沫”是这种
爱情的最佳写照。《易经》上说，安身是一个人
的终生追求，“伴侣式”爱情就是这样一种能给
双方内心安稳的关系。激情的爱犹如冲刺，“伴
侣式”爱情更像马拉松；激情式爱情有更多冲
动，而“伴侣式”爱情更平静持久；激情式爱情
更像冲动，而“伴侣式”爱情有更多责任与保护。

恋爱和结婚头十几年，两人肯定有充分的激
情，那么激情褪去之后，如何顺利转变成“伴侣
式”夫妻呢？根据爱情三角理论，最重要的是培
养亲密感、信任感，彼此深信对方可依靠，互相
尊重、理解。

1.分享烦恼与快乐，成为真正的灵魂伴侣。分
享是增进亲密关系很重要的做法，意味着你中有
我、我中有你，彼此的世界更为紧密。分享的内
容可以是情绪感受，也可以是物质金钱。分担也
是重要的一环，意味着无论何时何地双方都同在
的坚定与勇气。

2.精神独立，亲密不是依赖。成为伴侣式夫
妻，绝对不是以失去自我需求为代价的。两个人
要相伴着共同成长，尊重对方的精神世界与朋友
圈，保持精神距离才能更好地互相欣赏与维持新
鲜感。

3.有效的良性沟通。相互扶持与信任的眷侣肯
定是无话不谈、沟通畅顺的，相互间可以平和地
说事情、说感受。而针锋相对、相互诋毁的婚姻
肯定不能持久，一旦有外界诱惑，两人感情很快
就会破裂。

4.接纳和包容对方的不完美。心理学上有个
“幸福递减定律”，指人们在特定情况下从某物品
得到的满足感会随着物品增多而减少。感情也是
一样，结婚越久，对另一半的心理期待值会越
低，不满也会越多。这几乎是不可避免的，所以
要主动对抗人性中的劣根性，尝试培养心性，提
高修养，慢慢做到完全包容与接纳对方，对方遇
到困难时能体谅和理解，给予宽容、相互扶持，
携手走完一生。


