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一 周 天 气

告 别 10 月 进 入 11 月 ，阳 光 仍 然
“无缝衔接”。回顾整个 10 月，天气都
是晴多雨少，我市气温较常年同期明
显偏高，直至近日，仍然感觉暖意十
足。然而，11 月后的北方冷空气势力
明显增强，11 月 2 至 11 月 5 日受两股
较明显冷空气和低槽东移南下影响，
我市将有大风、降温、降水天气，冬的
脚步越来越近。

11 月 4 日夜里到 11 月 5 日，有较
强冷空气再次南下，我市风力加大，全
市大部最高气温较前期下降到 12℃到
16℃，11 月 6 日早晨我市最低气温 2℃
到 4℃，高海拔山区-4℃到 0℃，局部
将迎来初霜冻。11 月 3 到 11 月 4 日我
市有一次小雨天气过程，高海拔山区
有雨夹雪或小雪。由于前期全市气温
偏高，降水偏少，此次降水对改善土壤
墒情有利。具体天气情况如下：

11 月 3 日（星期五）：多云转阴天，
部分地区有小雨或零星小雨，高海拔
山区有雨夹雪或小雪，偏北风 3～4 级，
阵风 6级左右，气温 5℃～16℃。

11 月 4 日（星期六）：阴天有小雨，
高海拔山区有雨夹雪或小雪，西北风
3～4 级 ，阵 风 6 级 左 右 ，气 温 8℃ ～
19℃。

11 月 5 日（星期日）：阴转多云，西
北风 4～5 级，阵风 7～9 级，气温 2℃～
14℃。

11 月 6 日（星期一）：多云到晴，偏
西风 3级，气温 4℃～16℃。

11 月 7 日（星期二）：晴间多云，偏
西风 3级，气温 6℃～15℃。

11 月 8 日（星期三）：晴间多云，偏
西风 2～3级，气温 6℃～16℃。

11 月 9 日（星期四）：多云间晴，偏
西 风 转 偏 东 风 2～3 级 ，气 温 6℃ ～
17℃。

市气象台工作人员提醒大家，近
日气温变化明显，要警惕冷空气活动，
提前了解天气情况。雨雪天气可能造
成道路湿滑结冰、能见度低，导致出行
时风险增加。当前正值流感高发期，
公众需注意防寒保暖，及时增加衣物，
合理着装，谨防感冒。

农业方面，我市苹果正值成熟收
获期，高海拔山区需防范强降温天气
过程对收获的不利影响。大棚农户需
注意强降温使棚内作物受冻等情况，
较低的气温也会导致小麦出苗缓慢，
面对大风天气，要注意保障大棚设施
的质量。

（吴若雨）

晴 天“ 余 额 ”不 足
冷 空 气 已 上 路

记者跑市场

深秋时节，砂糖橘、爱媛橙、柚子
等早中熟柑橘类水果陆续上市，深受
顾客喜爱。11 月 1 日，记者在市区丹
尼斯大卖场水果区看到，各种黄油油、
金灿灿的柑橘类水果堆满了货架，令
人眼花缭乱。根据种类不同，它们的
价 格 差 异 也 比 较 大 ，普 通 橘 子 每 斤
1.68 元，砂糖橘每斤 6.3 元，丑橘每斤
3.58 元，爱媛橙每斤 5.98 元，三红柚每
斤 4.98 元，蜜柚每斤 2.69 元，红肉蜜柚
根据品质不同，价格从每斤 2.98 元至
3.58 元不等。

“砂糖橘甜蜜软糯，细腻多汁，而
且果皮比较薄，基本上一掰就开，吃起
来方便。”当天，顾客高琳边挑选边向
记者分享着砂糖橘的优点。该卖场工

作人员也分享了几个辨别砂糖橘真伪
的技巧：“一是看果实个头，砂糖橘个
头较小，成熟时呈金黄色，直径一般在
4 至 5 厘米左右；二是看果皮，砂糖橘
表皮略粗糙，上面有很多颗粒状的小
黑点，橘皮薄、脆；三是剥皮时，砂糖橘
的果皮是一小片一小片的容易断，而
其他橘子可以整个剥下来。”

此外，汁水充盈的爱媛橙也颇受
欢迎。顾客刘扬说，爱媛橙吃起来像
果冻一样滑嫩，香甜爽口，非常适合
干燥的秋冬季节。“买回去稍微放个
两天，爱媛橙的甜度会更高，给孩子
榨个果汁再适合不过了！”刘扬满意
地说道。

（王梦）

柑橘类水果上市
品种丰富受欢迎

受 委 托 ，我 公 司 定 于 2023 年
11 月 10 日 10 时在三门峡市鹏洲商
务酒店一楼多功能厅依法拍卖：1.
陕 州 中 学 综 合 楼 4 间 门 面 房 租 赁
权；2.车辆一批；3.罚没资产一批。

有意竞拍者，请于拍卖会日前
携 带 有 效 证 件 及 保 证 金 的 银 行 缴
款 凭 证 到 三 门 峡 市 黄 河 路 建 业 壹
号 城 邦 1# 楼 2210 号 办 理 竞 拍 手
续。

展示地点：标的物所在地
展示时间：2023 年 11 月 6 日—9

日
电话：0398-2228155

15516292201
河南正得拍卖有限公司

2023年 11月 3日

受 有 关 单 位 委 托 ，我 公 司 定
于 2023 年 11 月 10 日 9 时在三门峡
市公共资源交易中心产权交易平
台公开拍卖：“渑池县政策性关闭
矿 山 剩 余 石 料 项 目 ”。 2023 年 11
月 10 日 14 点 30 分 在 三 门 峡 市 安
德 街 原 家 王 庄 村 民 委 员 会 4 楼 会
议 室 公 开 拍 卖 罚 没 资 产“ 豫
MH6575 车辆”。有意竞买者于即
日起咨询详细情况缴纳相应的保
证金。

展示时间 :自拍卖公告发布之
日起

展示地点：标的物所在地
电话：张先生（15239881188）
河南一诺招标拍卖有限公司

2023年 11月 2日

拍卖公告拍卖公告

疼痛可以说在每个人的一生
当 中 或 多 或 少 、或 轻 或 重 都 有 体
验，而慢性疼痛是指急性组织损伤
后持续 1 个月以上，或反复发作 3
个月以上的疼痛。

流行病学调查研究显示，慢性
疼痛患者伴发重度抑郁的发生率
约为 52%，约 19%的成年人经受慢
性疼痛折磨，而代谢性骨病（如骨
质 疏 松 症）是 主 要 的 致 痛 因 素 之
一。世界卫生组织将骨质疏松症
定义为由多种原因引起的骨密度
降低、骨微结构破坏、骨脆性增加，
导致易发生骨折的进展性全身性
骨病。骨质疏松症被称为“沉默的
杀手”，疼痛是其最常见的临床症
状，约占临床症状的 58%。

骨质疏松性骨折是骨质疏松
症最严重的并发症。它是指受到
轻微创伤或日常活动中发生的骨
折，比如在咳嗽、打喷嚏、大笑、弯
腰及回头转身等动作时发生。它
一 般 发 生 在 45 岁 以 后 ，以 绝 经 期
妇 女 最 多 见 ，60—70 岁 发 病 率 最
高。常见骨折部位为：椎体、髋部、
前 臂 远 端 、上 臂 近 端 、骨 盆 等 ，其
中，椎体骨折最常见，髋部骨折最
严重。

临床上，骨质疏松防治的最终

目的是避免骨折的发生。有效的
预防骨折和控制疼痛是我们的目
标，因此骨质疏松基础预防和治疗
有以下几个方面：

调整生活方式。科学膳食、充
足日照、合理运动、预防跌倒、积极
治疗原发病并接受心理健康评估
治疗。

服用基本骨营养剂。补充钙
剂，钙剂可改善骨矿化、减缓骨量
丢失，但应注重元素钙含量，成人
每日钙推荐摄入量为 800mg（元素
钙），50 岁及以上人群每日钙推荐
摄入量为 1000—1200mg。营养调
查显示我国居民每日膳食约摄入
元素钙 400mg，因此尚需补充元素
钙约 500—600mg/d。补充维生素
D，充足的维生素 D 可增加肠道钙
的吸收、促进骨骼矿化、保持肌力、
改善平衡能力、降低跌倒和再骨折
的风险。推荐剂量为 800—1000IU
(20—25μg)/d。

服用抗骨质疏松药物。包括
骨吸收抑制剂、骨形成促进剂、其
他机制类药物及中药等。抗骨质
疏松药物需长期干预，至少持续 1
年。

（三门峡武强中医院脊柱科
朱云峰 ）

11 月 1 日是世界流感日。进入
11 月，秋冬季气温变化幅度较大，也
是流感等各类呼吸道传染病的高发
期。当前我国流感整体流行情况如
何？为何要及时接种流感疫苗，接
种前后要注意什么？国家疾控局邀
请专家接受媒体采访，解答公众关
心的流感防控相关热点问题。

“目前我国流感活动处于中低
水平但呈上升趋势。”中国疾控中心
病毒病预防控制所国家流感中心主
任王大燕介绍，在我国南方省份，9
月以来出现甲型 H3N2 亚型为主导
的流感活动升高，与乙型 Victoria 系
流感病毒共同流行。而在北方个别

省份，10 月以来开始出现流感活动
升高，以甲型 H3N2 亚型为主。

王大燕表示，预计我国南方省
份、北方省份会逐渐进入流感高发
期，并出现秋冬季的流感流行高峰，
将呈季节性流行。在此期间，流感
聚集性疫情可能会增多，聚集性疫
情主要发生在学校、幼托机构、养老
机构等人群密集的场所，要注意提
前做好防控准备。

近日，记者走访基层社区卫生
服务中心发现，不少民众自发前来
预约接种流感疫苗，部分社区预防
接 种 门 诊 也 正 在 积 极 推 进 接 种 工
作。为何要及时接种流感疫苗，三

价和四价流感疫苗怎么选？
对此，中国疾控中心传染病管

理处研究员彭质斌表示，接种流感
疫苗可以有效减少感染、发病和重
症发生的风险。世界卫生组织每年
都基于全球流感监测结果提出下一
个流行季节流感三价和四价疫苗的
推荐组分。三价和四价流感疫苗都
可有效起到预防效果，公众可自愿
接种任一种流感疫苗。

专家建议，在接种流感疫苗前
后要注意以下几点，包括接种前要
向预防接种工作人员如实告知自己
是否有流感疫苗接种禁忌以及健康
状况，尤其是发热、急性疾病等特殊

情况；预防接种后应现场留观 30 分
钟，无反应方可离开；回家后注意休
息，清淡饮食，避免剧烈运动，如出
现异常症状，可向预防接种工作人
员咨询并报告，必要时及时到规范
的医疗机构就诊。

彭质斌表示，做好今年秋冬季
流感防控工作，一方面建议重点和
高风险人群及时接种流感疫苗，另
一方面公众也要加强个人防护，注
意手卫生、戴口罩、勤通风、规律作
息等。保持良好个人卫生习惯也是
预防流感等呼吸道传染病的重要手
段。

（据新华社）

近段时间，我市很多地方开起了零
食店，这些店里既有“网红零食”，也有

“ 怀 旧 零 食 ”，引 得 不 少 市 民 光 顾 。 那
么，在挑选零食时应该注意哪些方面？
近日，记者在走访中总结了一些选购要
点。

首先 ，应 选 择 正 规 购 买 渠 道 。 消
费者应到正规超市或固定销售门店挑
选，避免在流动摊贩处购买，不要购买
来 历 不 明 或 过 期 食 品 ，并 索 要 购 物 凭
证 。 其 次 ，细 看 食 品 包 装 。 查 看 食 品
是 否 密 封 完 好 ，真 空 包 装 食 品 是 否 出
现漏气、胀袋等情况。最后，看食品标
签。预包装食品上要有名称、规格、净
含量、生产日期、配料表、保质期、产品
标 准 、生 产 者 信 息 等 基 本 内 容 。 需 要
提 醒 的 是 ，不 少 消 费 者 在 选 购 散 装 的

独 立 包 装 食 品 时 ，往 往 会 忽 略 查 看 外
包装，但按照相关要求，最小独立包装
的 食 品 也 应 标 明 生 产 日 期 ，选 购 时 可
留心这一细节。

同时，市场上还有一些冠以“儿童”
字样的食品，很多家长误以为这种食品
是专门给儿童吃的。其实，我国目前还
没有儿童食品的相关标准，家长不要被
误导。给孩子买零食时，家长要仔细辨
别食品类别，认真查看配料表和营养成
分表，多添加剂、多糖、多盐、多油的“四
多”零食尽量少买。购买零食后，要按
照包装标识进行贮存，打开包装后尽快
吃完。另外，需要注意的是，零食美味
也不要贪多，一日三餐要营养均衡，更
不能以零食代替正餐。

（张皓然）

为进一步发挥博物馆的社会教育功能，促进博物馆与学校教育教学实践活动有机结合，
近日，灵宝市博物馆组织工作人员到灵宝市尹庄镇中心小学开展“精品文物图片展进校园”
活动，将博物馆文物“搬”到校园。

活动现场，博物馆工作人员通过将灵宝历史与地方文化相融合的形式，生动细致地讲解
了灵宝出土的精品文物，加深了孩子们对家乡历史文化的了解。

许晓珂 刘帅宇 摄

有一种痛叫“骨质疏松”
骨质疏松的基础预防和治疗

我国将进入流感高发期
专家提醒做好防控

小白鞋脏了如何变白？
教你5个简单方法

零食挑选需仔细“四多”零食慎选购

遇事不急。人上
了岁数，不像年轻时
候，身体心理生理的
应激能力强，遇到事
儿，心脏该加速就加
速，血压该升高就升
高，反正脏器储能充
分，血管弹性良好，有

足够的身体条件可以发发脾气、任任性，大不了脸红脖子
粗，缓过劲儿来就啥事儿没有。老年人则大不相同，情绪
一激动，心跳就要加速，血压就要升高。心脏加速跟不上
劲儿，就会心肌缺血，甚至诱发冠心病心肌梗死。就算心
肌还好，心跳加速到位了，血压也会升高，血压一升高，硬
化的血管又受不了，也有可能发生意外情况。所以老年人
要学会淡定从容，尽可能修炼出“泰山崩于前而色不变”的
将军风度，不着急，不争名夺利，不计较，就能坚如磐石，心
静少病。

有病早看。不少老年人，尤其是行动不便或者有沟通
障碍的老人，身体有了不适，往往都是凑凑合合、一拖再
拖，拖得受不了、动不成了才联系亲人安排就诊。这样的
结局往往是小病拖成大病，简单能治好的病拖成了难治的
病，甚至成了难以治愈的病，增加自身痛苦，增加医疗负
担，甚至给家人留下终生的遗憾。有病要早治，早发现、早
治疗，事半功倍，才能青松不老。

童心不老。民间常说一句老话，叫作“老还小”，也是
说“人老心不老”。老年人虽然身体开始老化，但还是要保
持好奇心、上进心，积极接受新生事物，主动拥抱扑面而来
的时代潮流，融入其中，才会充满活力，不断接受正能量，
使自己充满生生不息的力量。

量力而行。少年俱有凌云志，毕竟岁月不饶人。人
老了，可以有情怀，有独立意识，但不可忽略了身体的实
际情况，撑面子、装骨气，“聊发少年狂”而使身体出现损
害，就会得不偿失。要顺其自然，量力而行，小心驶得万
年船。 （三门峡武强中医院院长 李武强）

老年人养生“四注意”

文物图展进校园

小 白 鞋 几 乎 每 个 人 都 有 ，
可以说是鞋柜必备品了，但是
小白鞋很容易就弄脏，一洗就
变黄，令我们很苦恼。给大家
分享 5 个方法，材料简单，容易
操作，可以让小白鞋光洁如新。

用食醋来清洗小白鞋。当
你的小白鞋染上了特别难以处
理掉的污渍，或者是经过清洗
发黄的时候，用醋能够轻松解
决这一困扰。做法是：拿一块
干净的布，倒一点点醋在上面，
再用布轻擦鞋子沾上污渍的地

方，污渍就慢慢不见了。
用牙膏来清洗小白鞋。小

白鞋发黄、染上污渍的时候，可
以找一个废弃不用的牙刷，涂
上一点牙膏轻刷小白鞋，之后
用清水冲洗，这也是很多人一
直在使用的方法。

使 用 漂 白 粉 或 者 是 漂 白
剂。这个方法只适用于纯白的
小白鞋，毕竟漂白粉或漂白剂
还是有一定腐蚀性的。但在使
用中需要注意，一定要将漂白
粉或是漂白剂加入清水进行稀

释后做成溶液再用，可以使用
刷子蘸上稀释后的溶液，对小
白鞋进行刷洗，最后用温水冲
洗。

使用纯白色指甲油遮盖小
白鞋上的擦痕或者划痕。有时
候，我们穿上小白鞋还没几天，
鞋面上就被弄出了各种各样的
擦痕或者划痕，影响美观，可以
将白色指甲油轻轻涂抹在小白
鞋有擦痕或划痕的地方，擦痕
或 划 痕 就 能 很 好 地 被 遮 盖 住
了，如果不仔细看，根本看不出

来。
使 用 洗 发 水 清 洗 小 白 鞋 。

如果小白鞋在外面不小心沾上
了 油 污 之 类 难 以 去 除 掉 的 东
西，只需用温和的洗发水轻轻
涂抹在小白鞋沾上油污地方，
静置 10 分钟，再用刷子刷洗，油
污之类的东西就会消失。

最 后 提 醒 大 家 ，不 要 将 小
白鞋放在太阳暴晒的地方，暴
晒容易使小白鞋发黄，清洗过
后，放在阴凉通风的地方晾干
就可以了。 （许爱珍）
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