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一地出现疫情后，会对与疑似和确诊病例密切接触过的人员进行防控管理。
那么，密切接触者是如何判定的？近距离、短时间、未防护等都是判定关键词。《新
型冠状病毒肺炎防控方案（第九版）》对密切接触者、密接的密接、涉疫场所暴露人
员3类风险人员给出以下判定原则。 据《山西日报》

什么是密切接触者？什么是“密接的密接”？

慎终如始 精准防控

《大同煤矿集团同生安平煤业有限公司 150 万吨/年生产能力核
定项目环境影响报告书》已编制完成，根据《环境影响评价公众参与
办法》的相关规定，现公告如下：

一、环境影响报告书征求意见稿全文的网络链接及查阅纸质报
告书的方式和途径

报告书征求意见稿下载网址：https://pan.baidu.com/s/1zuHj6EUG⁃
DV56EdIS7znZ3Q 提取码：l4z8。矿井范围周边也可以在本信息公开
后向建设单位联系以查阅纸质报告书（征求意见稿）。

二、征求意见的公众范围
项目所在地的居民，单位职工或团体及管理部门。本次公示

主要事项为征求公众对项目建设及运营过程可能存在的环境问
题，了解公众对本项目环境保护工作的建议。

三、公众意见表的获取方式
公 众 意 见 表 下 载 网 址 ：https://pan.baidu.com/s/1zuHj6EUG⁃

DV56EdIS7znZ3Q 提取码：l4z8。
四、公众提出意见的方式和途径

可通过电话、邮件、来访的形式向建设单位或环评单位了解情况
和意见反馈。

建设单位：大同煤矿集团同生安平煤业有限公司
联 系人：李文章
联系电话：13111022551
地 址：山阴县大同煤矿集团同生安平煤业有限公司
环境影响评价机构：煤炭工业太原设计研究院集团有限公司
联系人：张工
联系电话：0351-4116756
邮箱：1135635419@qq.com
五、公众提出意见的起止时间
自本公告公示之日起十个工作日内，通过书面、打电话和电子邮

件的形式向建设单位或环评单位反馈。

大同煤矿集团同生安平煤业有限公司
2022年11月3日

大同煤矿集团同生安平煤业有限公司150万吨/年
生产能力核定项目环境影响评价第二次公众参与公告

疼痛是一种预警信号
疼痛是人体最直接、真切的感受之

一。“医学是随着人类痛苦的最初表达
和减轻这份痛苦的最初愿望而诞生
的。”中日友好医院疼痛科主任樊碧发
教授介绍，疼痛是人体的报警信号，例
如正常人碰到发烫的水杯会马上缩手，
这就是因为疼痛而产生的一种本能保
护反应，它使人们避免了受伤的危险，
但若长期疼痛得不到有效治疗，则会严
重影响患者的生活质量和精神状态，

“以带状疱疹后遗神经痛为例，其疼痛
涵盖了大部分神经病理疼痛的表现，例
如刀割样疼痛、针刺样疼痛、麻木痛等，
令人苦不堪言”。

“当前，我国疼痛患者超3亿人，且正
以每年 1000 万—2000 万的速度增长。”
樊碧发介绍，常见的疼痛有以下几类：

一为颈肩腰腿痛，在中老年常见疼
痛中几乎占一半左右，公众熟知的颈椎
病、腰椎病、骨关节炎、肩周炎等一系列
疼痛性疾病都属于此类。中老年人是
颈肩腰腿痛类疾病的最大患病人群，在
人体退行性病变—老化过程中，首先表
现为各种各样的颈肩腰腿痛问题。

二为神经病理性疼痛，例如三叉神
经痛、坐骨神经痛，中老年人易患的带状
疱疹相关性疼痛、糖尿病性周围神经病，
这类疾病也严重影响患者的生活质量。

三为癌性疼痛，这类疼痛治疗难度
大、疼痛程度剧烈。

此外，头面部疼痛、肌肉软组织疼
痛等也是常见的疼痛问题。

“如果按照时间划分，疼痛可分为
急性疼痛和慢性疼痛。”北京地坛医院
麻醉科主任程灏介绍，前者为近期突发
且持续时间较短，常常是许多疾病的症
状之一，与手术、创伤、组织损伤或某些

疾病状态有关；后者持续反复时间长，
往往是急性疼痛的延续，需要明确病
因，选择相应的治疗方式。

“当急性疼痛出现时，大家就诊的
意识非常强烈。但是当遇到断断续续、
或重或轻的慢性疼痛时，人们往往会忽
视。在传统的观念中，忍耐是一种美
德，这就导致很多老年人认为疼痛也应
该忍耐，没有意识到会对生命健康构成
巨大危害，这是需要引起公众关注的问
题。”樊碧发提醒，当疼痛持续时间超过
一个月时，无论轻重都要积极就诊，“疼
痛提示我们可能存在着很重、很深的机
体隐患，应在医生指导下对疼痛进行综
合评估诊断，以明确原因及制定规范而
有效的治疗方案”。

遵循医嘱、规范治疗
近日，由中国老年保健协会指导，

人民日报健康客户端、21世纪新健康研
究院开展的首个《中老年常见疼痛防治
认知调研报告》发布。报告显示，超过
半数的中老年人患有2种及以上常见疼
痛，但拖延就医成为常态。报告显示，
53.1%的中老年拖延就医时间超过3天；
67.5%的中老年需要辗转至少两个科室
就医。拖得越久，确诊越难。95.4%的
中老年人就诊后，无法完全治愈；45.5%

中老年人的日常生活仍受疼痛影响。
“疼痛已经引起了全世界医学界的

关注，正确认识、及早管理和干预非常重
要。”樊碧发说，“各种病例告诉我们，不
能等到遭受更大的痛苦后再投入更多的
人力、财力、物力去治疗，而应该把防治
疾病的关口前移。例如带状疱疹等病毒
感染性神经疾病，目前已经有疫苗可以
预防，这是先进而有效的防治理念。”

除了拖延就医，找不对科室也成为
困扰一些疼痛患者的难题。“中老年朋
友如果有疼痛的问题，应该及早地去疼
痛科就诊，千万不要因为忍痛而错过了
最佳治疗时间。”程灏强调，在治疗疼痛
的过程中，应严格遵循医嘱、规范治疗，

“不要擅自停药，不要擅自加量，也不要
擅自减药。”

发 生 疼 痛 时 ，能 否 自 行 服 用 止
疼药？

“千万不要，治疗疼痛的药物不少，
不能自行随意用药，以免由于错误用药
而导致疼痛被临时掩盖，延误病情甚至
可能发生严重后果。如果疼痛不缓解
且有加重趋势，应该及时到医院找医生
就诊，尽早明确诊断。”程灏分享了一位
患者的故事——

一位老年患者在做了心脏支架手
术后，需长期服用抗凝药，平时身体状

况较弱。一次小长假后老人得了带状
疱疹，当地医生为他开了常见的镇痛
药，由于效果不好，老人便擅自加大药
量。殊不知该镇痛药和老人平时服用
的抗凝药属于同一大类药物，虽然治疗
作用不同，但是有相同的副作用——对
胃肠黏膜有刺激和损害副作用。在连
续错误用药四五天之后，老人不仅原本
的疼痛没有得到控制，还发生了非常严
重的胃出血。

程灏强调：“希望大家平时多了解一
些疾病管理和预防的知识，正确认知、重
视疼痛，及时规范诊疗，谨遵医嘱。”

控制好基础疾病
在基层工作20多年来，首都医科大

学附属复兴医院月坛社区卫生服务中
心教授杜雪平接触过许多中老年人。
她介绍，随着年龄增长，人体的器官功
能逐步衰减，免疫力降低，加之多数老
年人合并慢性病等基础性疾病，罹患流
感、肺炎等感染性疾病的风险显著增
加，这样会加重基础疾病，导致疾病治
疗更加复杂，疾病引发的疼痛更加难治
愈。因此，对疼痛的提前管理和预防非
常重要，睡眠充足、规律运动、保持愉悦
等都有助于预防相关疾病。

控制好基础性疾病对预防疼痛有
多重要？“我们有位患者张阿姨有糖尿
病。一天，她由于偏头疼找到我们的全
科医生，经检查后被诊断为视网膜剥
离，引发了头疼。如果发现晚了，会导
致眼睛失明。”杜雪平强调，糖尿病的危
害主要来自并发症，如果患者的血糖长
期控制不好，可能会导致周围神经病
变、视网膜病变等，其并发症会相互影
响，很可能导致病情加重，“因此，控制
好基础疾病对于预防疼痛意义重大”。

如何控制好基础疾病？“除了遵医
嘱按时按量吃药，还要拥有健康的生活
方式，比如不抽烟、不喝酒、适度锻炼
等。”杜雪平指出，在这方面，全科医生
肩负重任，“和家庭签约的全科医生每
年要定期给中老年人免费体检，发现有
没有慢性疾病，有没有疼痛的病史，告
诉他们如何预防疾病和疼痛。希望大
家携起手来共同为健康中国的建设而
努力。” 王美华

积极面对慢性疼痛，提高防治意识

疼痛是种病 硬扛可不行
当疼痛来袭，您选择积极就

诊还是忍一忍？世界卫生组织明
确指出：急性疼痛是症状，慢性疼
痛是疾病。如何正确认识疼痛？
有哪些常见的疼痛类型？怎样有
效预防和应对疼痛？近日，多位
专家对这些问题进行了解答。

都说多吃水果对身体好，但是每个
季节都有其对应更适合吃的水果，吃对
了水果，身体更健康！那么秋天吃什么
水果更好呢？

1、苹果：保护肠胃
临床上有研究发现，吃较多苹果的

人得感冒的概率，比不吃或少吃苹果的
人要低。此外，苹果还有保护肠胃的功
效。经过盛夏酷暑的消磨，人体肠胃功
能往往处于较低水平。而苹果可促进
胃酸分泌，增强消化功能。苹果的香味
可以让人产生愉悦感，有增进食欲的作
用。苹果含有一种可溶性的纤维物质
果胶，果胶代谢产物是短链脂肪酸，能
给大肠黏膜细胞供能，保护肠胃。

无糖尿病者一天可吃1-2个中等大
小的苹果。患糖尿病者，在血糖平稳的
前提下，一天可吃约半个苹果（150～
200克左右）。

2、鲜枣：维生素含量很高
鲜枣维生素 C 含量高达 243 毫克/

100克，差不多是苹果的60倍，梨和西瓜
的 40 倍，桃的 30 倍，柠檬的 10 倍，猕猴

桃的4倍。
吃鲜枣时注意，一定要慢慢地咀嚼

着吃，要把外面的皮嚼碎嚼烂了再吃进
去。否则，由于枣皮在胃肠道消化较慢，
如果吃得太快，可能会引起胃肠道不适。

鲜枣的含糖量比较高，在食用量
上，健康成人可以每天用手抓一小把，
抓多少就吃多少。糖尿病患者慎吃。

3、石榴：对心血管有益
石榴是秋季的时令水果，酸甜多

汁，它属于浆果的一种，含有丰富的膳
食纤维。过去在欧洲，石榴被称为“天
赐的圣果”。石榴中含有丰富的鞣花单
宁，经过人体肠道代谢后会衍生为尿石
素。有研究发现，尿石素可提高肌肉的
力量，延缓肌肉衰老。石榴中的有机酸
还有助于保护我们的心脏健康。

如果肠胃功能没有问题的话，吃石
榴的时候可以把石榴籽咀嚼咽下。研
究发现，石榴籽富含多酚类物质、多种
维生素和有机酸，对健康有益。

石榴含糖量不低，也不宜大量吃，
普通健康成人一天最多吃上一个中等
大小的石榴，健康老人和小孩子吃少一
半即可。吃完石榴需立即漱口，防止石
榴中的有机酸破坏牙齿。 于康

秋季必吃三种营养水果

泡茶时表面的泡沫能不能喝？很
多人习惯性把它抹掉，老一辈的人说是
茶叶脏引起的。为什么有泡沫？喝下
去对我们身体有害吗？我们一起来了
解一下。

茶中的茶皂素是引起泡沫的主要
原因，茶皂素虽然味苦、涩，但它具有消
炎，抗菌等作用，是对身体有益的一种
物质。有一些茶叶上的绒毛也是茶沫
形成的原因之一。

茶叶上有许多绒毛，又细又嫩，即
使在制作的过程中也无法将它们去掉，
而我们泡茶的时候遇到水，泡沫就出现
了，这茶叶上的绒毛营养价值高，泡沫
也是有营养的。

泡茶要注意什么
泡茶不要煮。有些人为了方便，将

水和茶叶一起煮着喝，这样是不对的，
煮茶会破坏茶叶的营养素，煮出来的茶
水也不好喝。

品茶。很多人喝茶就是为了解渴，
其实喝茶真正的养生之道是品茶，茶要
慢慢品出来，要像喝酒一样慢慢地去品
尝，去体会茶的香、茶的清、茶的醇。

浓茶不宜多喝。茶的营养非常多，
喝茶对我们的身体是有帮助的。而有
些人就喜欢喝浓茶，浓茶会刺激肠胃，
所以不能老喝浓茶，淡茶的营养价值也
是非常高的。

泡茶的水温。泡茶的水温一般在
85℃~95℃之间最好，温度过高会破坏茶
的营养价值，茶水苦涩。

阿名

泡茶时表面的
泡沫能不能喝

美食是一大乐事，但过度饮食导致
肥胖可能增加多种疾病的风险。大脑
拥有在身体摄入适量食物后及时给食
欲“踩刹车”的功能。日本一项新研究
确定了在此过程中起作用的神经回路，
这将有助于深入了解人类的肥胖和进
食障碍等问题。

日本理化学研究所日前发布公报
说，增进或者抑制食欲与多种激素相
关。该所研究人员以雄性实验鼠为模
型，研究了这些激素中催产素的作用机
制。催产素由存在于下丘脑室旁核和
视上核的催产素神经元合成并分泌。
催产素主要与动物的分娩、哺乳、育儿
等行为密切相关，此前研究也显示，催

产素有防止体重增加的作用。
研究人员首先令成年雄性实验鼠

室旁核的催产素神经元失去合成催产
素的能力，实验鼠的进食量增加，体重
也增加了。而对视上核的催产素神经
元做同样的实验，则实验鼠的进食量和
体重都未发生什么变化。这表明，只有
室旁核的催产素神经元分泌的催产素
才具有抑制进食量的效果。

接下来，研究人员研究了室旁核分泌
的催产素究竟作用于大脑的哪个部位才

能发挥抑制进食量的效果。最终发现，如
果下丘脑弓状核的催产素受体出现缺损，
实验鼠的进食量和体重都会增加。

实验表明，下丘脑室旁核分泌的
催产素和弓状核的催产素受体结合，
共同起到了抑制食欲、控制体重增加
的作用。

研究人员计划今后通过探索实验
鼠和人类的共通性和差异，弄清包括
人类在内的哺乳动物抑制食欲的神经
基础。 据新华社

大脑如何防止过度饮食

（上接第一版） 在二十届中共中央政
治局常委同中外记者见面时，习近平
总书记郑重宣示“新征程上，我们要始
终推进党的自我革命”，强调：“面对新
征程上的新挑战新考验，我们必须高
度警省，永远保持赶考的清醒和谨慎，
驰而不息推进全面从严治党，使百年
大党在自我革命中不断焕发蓬勃生
机，始终成为中国人民最可靠、最坚强
的主心骨。”

“打铁必须自身硬”。办好中国的
事情，关键在党、关键在全面从严治
党。全面从严治党是党永葆生机活力、
走好新的赶考之路的必由之路。党的
二十大作出坚定不移全面从严治党、深
入推进新时代党的建设新的伟大工程
的重大部署。我们要把思想和行动统
一到党的二十大精神上来，认真贯彻落
实新时代党的建设总要求，健全全面从
严治党体系，全面推进党的自我净化、
自我完善、自我革新、自我提高，坚持和
加强党中央集中统一领导，坚持不懈用
习近平新时代中国特色社会主义思想
凝心铸魂，完善党的自我革命制度规范
体系，建设堪当民族复兴重任的高素质
干部队伍，增强党组织政治功能和组织
功能，坚持以严的基调强化正风肃纪，
坚决打赢反腐败斗争攻坚战持久战。

前进道路上，只要大力弘扬伟大建党
精神，不忘初心使命，勇于自我革命，
不断清除一切损害党的先进性和纯洁
性的有害因素，不断清除一切侵蚀党
的健康肌体的病原体，我们就一定能
够确保党永远不变质、不变色、不变
味，确保党在新时代坚持和发展中国
特色社会主义的历史进程中始终成
为坚强领导核心。

百年栉风沐雨、淬火成钢，特别是
新时代十年革命性锻造，中国共产党
更加坚强有力、更加充满活力，党的政
治领导力、思想引领力、群众组织力、
社会号召力显著增强，正领导中国人
民在中国特色社会主义道路上不可逆
转地走向中华民族伟大复兴。新的伟
大征程上，让我们更加紧密地团结在
以习近平同志为核心的党中央周围，
全面贯彻习近平新时代中国特色社会
主义思想，深刻领悟“两个确立”的决
定性意义，增强“四个意识”、坚定“四
个自信”、做到“两个维护”，以党的自
我革命引领社会革命，以中国式现代
化全面推进中华民族伟大复兴，奋力
夺取全面建设社会主义现代化国家新
胜利，谱写新时代中国特色社会主义
更加绚丽的华章。
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（上接第一版） 我国能源资源特
点为“富煤、贫油、少气”，推进煤炭清
洁高效利用是实现“双碳”目标的重要
途径。今年春节前夕，习近平总书记在
山西瑞光热电有限责任公司考察时再
次强调，统筹抓好煤炭清洁低碳发展、
多元化利用、综合储运这篇大文章。近
年来，山西煤炭清洁高效利用的实践从
未止步，煤炭由燃料向原料、材料、终端
产品的转化已形成多种模式，“点煤成
金”“炭中抽丝”被人津津乐道。立足当
前，仍要积极布局先进高效环保煤电机
组，大力推动煤电机组“三改联动”，这
是煤电企业谋求新发展的必经之路。
同时，加快现代煤化工高端化多元化低
碳化发展，推进传统能源产业数字化发
展，也都是题中之义。

发展新能源是实现未来可持续发

展的必然趋势。近年来山西的新能源
家族不断扩圈，能源革命实践不断拓
展，光伏发电量2021年已排全国第六，
氢能产业链已初步形成，中国首批“零
碳村镇”已在黄河岸边试点。面向未
来，省委十二届五次全会再次作出谋
划部署，包括加快规划建设新型能源
体系，大力发展风电、光伏、氢能、地热
等新能源，促进非常规天然气增储上
产等，其要义在于有力推动新能源产
业发展行稳致远，为传统能源大省向
新型综合能源大省转型作出示范。

能源的饭碗必须端在自己手里。
在党的二十大精神指引下，山西要以
能源大省的使命担当，以“排头兵”的
领跑姿态，踔厉奋发、勇毅前行，为全
方位推动高质量发展提供有力支撑，
为保障国家能源安全贡献山西力量。


