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21.中国公民和组织利用档案馆档案的要求：持有介绍信或

者身份证、户口薄、工作证等合法证明，可以利用已开放的档案

和现行公开文件。

22.利用档案的具体形式：《档案法》第十九条第三款规定了

中华人民共和国公民和组织持有合法证明可以利用已开放档

案。利用档案的具体形式具体一般分为以下几种：（1）阅览。指

利用者在档案馆(室)内专设的阅览室、接待室等场所查阅其所需

要的档案原件或档案缩微品、复制件；（2）复制。指对利用者所

需要利用的档案内容，由档案馆(室)通过摄影、复印、拓印、打字

等方法为其复制档案原件，供利用者带回利用；（3）摘录。指利

用者在档案馆（室）利用档案过程中，将其中所需要的部分誉抄

下来以供自己今后查证、研究之需。

23.家庭档案的含义、主要内容：家庭档案是家庭及其成员在

家务和社会活动中形成的原始记录。主要包括成员活动经历、证

件、书信、著作、健康、财产、声像等家庭生活中的各方面内容。（完）
宝丰县档案局（馆）

档 案 知 识 问 答
提高自然灾害防治能力，要全面贯彻习近平

新时代中国特色社会主义思想和党的十九大精

神，牢固树立“四个意识”，紧紧围绕统筹推进“五

位一体”总体布局和协调推进“四个全面”战略布

局，坚持以人民为中心的发展思想，坚持以防为

主、防抗救相结合，坚持常态救灾和非常态救灾

相统一，强化综合减灾、统筹抵御各种自然灾

害。要坚持党的领导，形成各方齐抓共管、协同

配合的自然灾害防治格局；坚持以人为本，切实

保护人民群众生命财产安全；坚持生态优先，建

立人与自然和谐相处的关系；坚持预防为主，努

力把自然灾害风险和损失降至最低；坚持改革创

新，推进自然灾害防治体系和防治能力现代化；

坚持国际合作，协力推动自然灾害防治。

要针对关键领域和薄弱环节，推动建设若干

重点工程。要实施灾害风险调查和重点隐患排查

工程，掌握风险隐患底数；实施重点生态功能区生

态修复工程，恢复森林、草原、河湖、湿地、荒漠、海

洋生态系统功能；实施海岸带保护修复工程，建设

生态海堤，提升抵御台风、风暴潮等海洋灾害能力；

实施地震易发区房屋设施加固工程，提高抗震防

灾能力；实施防汛抗旱水利提升工程，完善防洪抗

旱工程体系；实施地质灾害综合治理和避险移民

搬迁工程，落实好“十三五”地质灾害避险搬迁任

务；实施应急救援中心建设工程，建设若干区域性

应急救援中心；实施自然灾害监测预警信息化工

程，提高多灾种和灾害链综合监测、风险早期识别

和预报预警能力；实施自然灾害防治技术装备现

代化工程，加大关键

技术攻关力度，提

高我国救援队伍专

业化技术装备水平。

习近平总书记关于应急管理工作的系列重要论述
（2018年10月10日在中央财经委员会第三次会议上的讲话）

随着子女的长大，父母要懂得适当地退出。从这

个角度来看，面对“分离焦虑”，父母自身成长是关键，

他们需要、也必须做一些调整，摆脱对子女的依赖和控

制，把自由和选择还给他们，把更大的空间留给他们。

获得第91届奥斯卡最佳动画短片奖的《包宝宝》

出自华裔女导演石之予之手，片长仅

有短短的7分多钟，它借助孤独寂寞的

空巢中年妈妈陪伴一个由包子突变为

包宝宝长大的故事，展现了妈妈对包

宝宝的依恋、过度保护，对他长大渴望

独立的失落、茫然、沮丧，对他离开自

己的伤心与焦虑。《包宝宝》浓浓的中

国元素，如一面放大镜，让我们看清了

现代中国家庭普遍面临的困境：面对

儿女的每一次成长，无论是孩子小到

初入早教班、幼儿园、上小学，还是子女大到进大学、读

研究生、走入社会开始工作、立业，乃至结婚生子、养育

下一代，父母总是有操不完的心。

心理学家李松蔚在《重构你的家庭亲密关系》一书

中认为：“在每一个非常明确的有具体指向的焦虑背

后，都隐藏着一种失落。”分离焦虑也不例外，但它同时

还包含了除失落以外的其他情感，有担忧、期待，也有

对孩子与父母从外在的黏在一起的时间、相处的时间

越来越少，到内在的遇事有自己的主张，父母能为他们

做的事越来越少，以及无力把控孩子未来的恐惧。

严重的分离焦虑，可能导致父母强烈的控制欲，他

们忽略了自己与儿女之间、家人之间应有的“界限”，他

们想知道子女的一切，不自觉地凭借自

己的人生经验、一厢情愿地为子女考

虑、安排一些事情，包括规划子女的社

交、升学、职业走向、相亲，甚至涉足已

婚子女的小家庭生活，美其名曰“这都

是关心你，为你好。”

孩子在父母制造的生活空间中长

大，同时要不断完成各种分离。孩子的

每一次成长，都是一次与父母拉大距

离、心向独立的过程。随着子女的长

大，父母要懂得适当地退出。

英国著名心理学家希尔维亚·克莱尔曾说：“这个

世界上所有的爱都以聚合为最终目的，只有一种爱以

分离为目的，那就是父母对孩子的爱。父母真正成功

的爱，就是让孩子尽早作为一个独立的个体从你的生

命中分离出去，这种分离越早，你就越成功。”亲情是一

场得体的退出，爱到极致是放手。 （中国妇女报）

父母心理“断乳”
家人关系更融洽

颈源性高血压，在临床上，这类年轻的

高血压患者并不少。如果你平时主要从事

伏案工作，家人也没有高血压病史，服用降

压药后，血压时好时坏，血压升高时，颈椎会

感到不适，这就要警惕颈源性高血压了（由

颈椎病引起的血压升高）。颈椎的病变使颈

髓、椎动脉、脊神经受压，颈前交感神经节受

刺激，进而引起脑缺血、神经性头痛、自主神

经功能紊乱等，反射性引起血压升高。

颈源性高血压很有特点：

血压升高与颈椎病同步发作。患者颈

椎病发作时，会出现头颈发紧、僵硬、头晕、

头痛等症状，血压同时升高，颈椎病症状缓

解后，血压也会随之下降。

高血压发生前血压不稳。颈源性高血

压发生前，患者会出现低血压或明显血压

波动，并有头晕、记忆力减退、乏力

等表现。降压药效果不佳，治疗颈

椎病却很有效。这类疾病患者，单

纯使用降压药效果并不好。不过，

使用治疗颈椎病的药物后，肩颈放

松，不适缓解，血压也会随之下降。

高血压与颈椎病严重程度密切相关。颈椎病越严

重，椎体越不稳，高血压越严重。因此，患者应及时就

医，明确颈椎病以及高血压严重程度，并进行相应治疗。

日常生活中大家要注意：颈部常年都要做好保暖工

作，夏天来了空调温度别调得太低；久坐后多起来活动；选

择高度合适的枕头，加强颈部锻炼；感觉头颈发紧时，马上

测一下血压，若有不适，一定要及时就医。（生命时报）
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时至6月，天气更加炎热，人体为了散发体内的热

能，毛孔扩张、出汗增多，此时若过度贪凉或忽冷忽

热，极容易导致夏季感冒，俗称热伤风。

热伤风的症状包括：低热或自觉发热、头痛头晕、

打喷嚏、流鼻涕、身重如裹、倦怠无力、呕吐、腹泻、小

便黄等。所以，越是炎热的天气，在使用空调、电扇时

越是要注意方法，防止使用不当伤害身体。

首先，使用空调时设定温度最好不要低于26℃，且

要定期开窗通风换气。其次，从炎热的室外进入空调间

时，应提前将汗擦干。如果是在自己家里，最好进入室内

让体温稍微下降一点，汗基本干了之后再打开空调。

如果家中有小宝宝，就更要注意。最好避免频繁

出入空调环境。避免宝宝因忽冷忽热导致生病。

此外，平日里出汗后要及时换衣服，勤洗澡。注

意洗温水澡，使皮肤毛孔舒张，有利于阳热的发泄。

需要注意的是，切忌出汗后立即洗澡，更不要大汗淋

漓时用冷水冲澡，这样会使寒邪趁机进入人体，很不

利于健康。 （光明网）
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瓜子种类较多，有葵花子、海瓜子、吊瓜子、西

瓜子、南瓜子、黄瓜子、丝瓜子等。古往今来，从皇

帝到百姓都“大爱”嗑瓜子，除去休闲娱乐的因素，

瓜子中的营养成分也是不容小

觑。以葵花子为例，其富含不饱

和脂肪酸，人体必需的亚油酸含

量约达到50%～60%。除富含不

饱和脂肪酸外，葵花子中还含有

多种维生素、铁、钾、锌等人体必

需的营养成分。可见，瓜子虽小，

营养不少。

《中国居民膳食指南（2016版）》中建议：居民

每周的膳食中坚果摄入量为50-70克（坚果肉），

相当于每天食用带壳葵花子20-25克，约一把半。

瓜子虽好，但吃的时候也不能“口无遮拦”，

吃瓜子也要掌握强技术：1、小瓜子也需适量 瓜

子的营养成分中脂肪含量较高，经常多吃会造成

脂肪摄入过量，增加超重肥胖的

风险。如果每天都嗑瓜子，“一把

半”的量就是一天食用的上限。

2、瓜子小，盐不少 目前葵花子

的消费量位居头筹，为了增加口

感，炒制过程中添加了不少的盐，

吃瓜子同时也会增加人体钠的摄

入量，对于高血压患者需要特别注意。3、嗑瓜子
别磕出“瓜子牙” 长期用牙嗑瓜子会磨损牙齿

的牙釉质，使牙齿切缘逐渐出现小缺口，严重时

会暴露牙本质，最终导致牙髓病。（人民网）

小瓜子 大营养！3招教你“嗑”出健康
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