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一 周 天 气

每周一菜

记者跑市场

4 月 6 日，记者走访市区农
贸市场、果蔬批发市场和超市
发现，香瓜、西瓜等夏季水果已
经抢先上市，不过由于价格偏
高，销量一般，蔬菜价格基本稳
定，批发市场果蔬供应量充足。

在虢鑫农贸市场，记者发
现，新上市的香瓜价格为每斤 8
元，商贩们纷纷把香瓜摆放在
显眼位置，吸引顾客选购。市
场上还有桑葚，售价为每斤 10
元，为方便顾客购买，商贩用塑
料盒盛放好桑葚，一盒刚好一
斤。“香瓜刚上市不久，很多人
觉得价格贵，销量一般，有些特
别喜欢的或想尝新鲜的人会购
买，桑葚一天能卖几十盒。”水
果商贩任师傅说。

时令水果卖得最多的还是
草莓，本地草莓和外地草莓价
格差别大，本地草莓售价为每

斤 8 到 12 元，而外地草莓每斤 4
元，市场内有很多顾客在选购
草莓。“本地草莓更加新鲜，口
感、品种和外地的不一样，所以
价格贵些。”正在售卖草莓的王
师傅说，“清明过后，气温逐步
回升，各类水果产量一上来，价
格就会开始下滑。”

此外，包菜、生菜、黄瓜、花
菜等蔬菜价格稳定，其中西红
柿、蒜薹、短豆角等蔬菜价格相
对较高，西红柿每斤 4.5 元、蒜
薹 每 斤 5 元 、短 豆 角 每 斤 6
元 。 另 外 ，竹 笋 刚 刚 上 市 ，每
斤 4 到 5 元，市场上还不多见，
受到部分市民青睐。“各类蔬菜
价格基本稳定，我今天买的莲
藕、黄瓜、辣椒等价格都比较合
理，蒜薹降幅明显，上周每斤 10
元，现在每斤 5 元左右。”市民薛
先生说。 （单义杰）

一场春雨一场暖。经过上
周的大风和降温，终于迎来了
气温回升，“清明”不仅是一个
缅怀先烈，寄托哀思的节日，还
是一个反映自然界物候变化的
节气。这个时节草木萌动、百
花盛开，自然界呈现出生机勃
勃的景象。而北方地区在这个
时候气温回升虽然很快，但干
燥多风，是一年中沙尘天气较
多的时段，还要注意多加防范。

记者在市气象台了解到，
未来一周，我市以多云或阴天
天气为主，气温缓慢回升。具
体天气情况如下：

4 月 7 日（星期五）：晴间多
云，偏东风 2～3 级，气温 5℃～
17℃。

4 月 8 日（星期六）：晴间多
云，偏东风 2～3 级，气温 8℃～
21℃。

4 月 9 日（星期日）：多云间
晴 ，偏 西 风 2～3 级 ，气 温
11℃～23℃。

4 月 10 日（星期一）：晴间
多 云 ，偏 西 风 2～3 级 ，气 温
11℃～25℃。

4 月 11 日（星期二）：多云，
偏西风 3级，气温 10℃～22℃。

4 月 12 日（星期三）：多云
到 阴 天 ，偏 东 风 3 级 ，气 温
9℃～20℃。

4 月 13 日（星期四）：多云
到 晴 ，偏 西 风 2～3 级 ，气 温
8℃～20℃。

气 温 回 升 是 一 个 渐 变 过
程，未来一周，昼夜温差较大，
普遍在 10℃以上，人们会感觉
气温忽高忽低，衣着上要根据
寒 热 适 时 增 减 ，常 备 外 套 ，谨
防感冒。

（吴若雨）

这世界上有一种人从出生开始就没有
疼痛的感觉，叫做无痛儿。这类孩子因为没
有疼痛的感受，可以把自己的手指放在火上
烧也没有异常感觉，甚至皮肤被划破流血还
觉得好玩。有一种古老的疾病，叫麻风病。
耶尔森细菌感染到人体后，会损伤外周围神
经，使人的肢体末端失去感觉，而没有痛觉
的保护。糖尿病人血糖长期控制不好，也会
导致糖尿病性周围神经病，而使远端感觉减
退甚至缺失，失去疼痛保护。

疼痛是上天赐给人类的宝贵礼物。正
是有了疼痛的保护预警机制，人体才能觉察
到疾病的发生，感受外在的伤害性刺激，从
而启动保护机制，避免受到进一步伤害，或
者对疾病进行及时干预，尽可能使人体处于
相对的平衡和健康状态。

疼痛发生的部位，大致可以区分为脏器
源性疼痛，骨与软组织疼痛，神经病理性疼
痛和躯体化表现。

脏器源性疼痛，指的是发生在人体主要
脏器和器官的疼痛，比如胃肠、心脏、肝脏、
牙齿等发生病变或者损伤的疼痛。这种疼
痛往往位置相对固定，一般都表现在脏器损
伤或病变的局部，也可以向一些特定部位放
射，出现牵涉性疼痛。比如肝胆部位的病变
可以出现右肩部的疼痛，冠心病可以表现为
背疼或左肩疼，食管炎可以有背部中线的疼
痛，泌尿系结石可以出现腰痛和会阴部的下
坠感，主动脉夹层会有腰疼的表现，直肠癌

可以表现为后枕部的疼痛等。
骨与软组织疼痛，指的颈肩腰腿痛、关

节疼痛等，大多和活动、久坐、体位、天气等
因素相关联，发生在脊柱的病变也可以合并
沿着神经支配路线区域的疼痛。

神经病理性疼痛，主要包括带状疱疹后
遗痛、三叉神经痛、偏头痛等各种顽固性疼
痛，这些疼痛治疗相对复杂一些。

躯体化疼痛则是和抑郁、焦虑情绪相关
联的疼痛，和心情关系很大，治疗起来也较
为困难。

疼痛的性质各不相同。慢性的钝痛大
多是脏器疼痛，酸痛、困痛大多是软组织疼
痛，锐痛和烧灼样疼痛大多是神经病理性疼
痛。阵发性疼痛大多是神经病理性疼痛或
者脏器疼痛，凌晨时分的疼痛要注意恶性肿
瘤的可能性。

疼痛根据程度不同共分为十分，可以采
用视觉模拟标尺法进行评定。医生会给病

人看一把尺子，病人看到的一面最左边是愉
快的笑脸，最右边是最痛苦的哭脸，尺子上
有个游标，病人可以根据自身疼痛的程度，
左右移动游标；医生看到的一面是十等分的
刻度，最痛的是十分，不痛是零分。

疼痛有好坏之分。对人体提供保护机
制的短暂疼痛属于“好痛”，帮助我们发现疾
病和伤害。当疾病好转，疼痛就会减轻；伤
害解除，疾病治愈，疼痛就会消失。

但“坏痛”就不一样了。比如带状疱疹后
遗痛，疱疹好了，疼痛却一直都在，让人痛不
欲生。号称“天下第一痛”的三叉神经痛，没
长肿瘤，没有炎症，但就是长期顽固疼痛。还
有一些外伤造成的遗留疼痛，幻肢痛就是一
个典型代表，肢体没有了，但疼痛却像噩梦一
样伴随病人终生。另外，还有癌症造成的疼
痛。这些疼痛，都属于难治的“坏痛”，我们要
对这些病人充分理解和同情，尽可能帮他们
解除疼痛。（三门峡武强中医院院长 李武强）

本报讯（记者吴若雨）“ 我 们
开展巡讲活动以来最大的感受就
是 ，孩 子 们 的 健 康 意 识 有 了 显 著
增强，在互动测试时，孩子们上台
都能将‘七步洗手法’正确地展示
出来……”4 月 6 日，市疾控中心工
作人员表示，他们进校园开展“春
季传染病防控知识健康巡讲活动”
已经一个月了，切实提高了少年儿
童春季防病强身的能力。

连 日 来 ，湖 滨 区 疾 控 中 心 联
合辖区各社区卫生服务中心（站）
走进三门峡市实验中学、市六小、
湖 滨 区 六 一 星 系 幼 儿 园 等 中 小
学、幼儿园开展“春季传染病防控
知识健康巡讲活动”，共计开展健
康讲座 9 次，覆盖 1500 余人，发放
支持性工具 300 余个。

活 动 中 ，讲 师 们 通 过 现 场 问
答 、演 示 互 动 和 发 放 宣 传 页 等 形
式，向老师、学生和家长讲解流感、
水痘、麻腮风、结核病等传染病的
发病原因、症状、传播途径、预防措
施，并带领大家互动学习“七步洗
手法”，活动现场气氛热烈。

“打败传染病‘小怪兽’，要打
疫苗、戴口罩、勤洗手、常通风。”
在 市 实 验 小 学 开 展 的 健 康 讲 座
上 ，一 名 小 朋 友 用 稚 嫩 的 语 气 回
答 了 老 师 的 提 问 。 巡 讲 活 动 ，提
高 了 广 大 师 生 对 传 染 病 的 知 晓
率 ，促 进 学 生 养 成 良 好 的 卫 生 习
惯 ，让 健 康 理 念 深 入 人 心 。 下 一
步 ，湖 滨 区 疾 控 中 心 将 继 续 开 展
该 活 动 ，将 健 康 知 识 传 播 至 不 同
年龄群体。

麻辣鸡 丁 是 用 鸡 胸 肉 或 者 鸡 腿
肉制作的一道家常菜，属川菜系。其
色 泽 红 润 油 亮 ，麻 辣 味 浓 ，咸 鲜 醇
香。鸡肉的蛋白质含量较高，而且消
化率高，容易被人体吸收利用，有增
强体力、强壮身体的作用，老人、儿童
都很适宜吃。

制作时，可选用优质鸡腿肉，去骨
切块，洗净晾干，再加入料酒、生抽、葱
段、姜片和一勺淀粉，搅拌均匀后腌制
20 分钟，让肉入味。准备配菜，芹菜切
段、洋葱切丝，葱、姜、蒜切成末，再准
备些花椒、干辣椒段。起锅倒油，多倒
一点，把腌好的鸡肉放入锅中，中小火

炸熟、炸透，爱吃酥脆口感的，可以多
炸一会，炸好的鸡肉盛出沥油，趁油锅
炸点花生米备用。另起锅，锅内留少
许底油，加入花椒、干辣椒段和切好的
葱、姜、蒜末爆香，再加入一勺郫县豆
瓣酱，小火炒出红油，爱吃辣的，可以
再放入一块火锅底料，炒化后倒入配
菜芹菜、洋葱，翻炒断生后，把炸好的
鸡丁、花生米倒入锅中，翻炒均匀，再
放入适量生抽、蚝油、鸡精、熟芝麻和
少量盐，简单调味即可，最后加入一小
勺白糖提鲜，快速翻炒均匀后即可洒
香菜或者小香葱点缀装盘。

（本报记者）

春季乃万物复苏之时，也是各种精神心理问题，
诸如焦虑、抑郁、精神分裂症等的高发阶段，而心理因
素也是慢性疲劳综合征的常见致病因素之一。慢性
疲劳综合征是一种没有器质性病变的反复发作的以
极度疲劳为主要特征的一种综合征，既有抑郁、焦虑、
情绪不稳等心理症状，也有一些头晕、咽痛等躯体不
适表现。尤其是经历了疫情期间的蛰伏和新冠病毒
感染，以及甲流的侵袭，人体更容易产生持久的慢性
疲劳。那么，如何才能更好地预防慢性疲劳综合征
呢？

保持充足的睡眠。保持充足睡眠可以有效预防
慢性疲劳综合征的发生，同时也是很好的减压方法。
要想保持充足睡眠，必须改变彻夜玩手机、打游戏、网
络聊天等不良习惯。

坚持合理的饮食习惯。比如早上吃好、中午吃
饱、晚上吃少，减少脂肪摄入，减少吃外卖的次数，多
饮水，增加纤维素摄入等。

养成张弛有度的生活方式。生活学习过程中，在
爬坡过坎奋斗之余，也得有放松的时间和方法，在宁
静的湖边绑个吊床躺着发呆、春光之中的远足踏青，
都是很好的放松方式。

学会及时宣泄压力。压力不可避免会给人们带
来心理耗竭感和各种负面情绪。有一句话叫做及时
小宣泄、避免大问题。及时的合理宣泄有助于维护心
理的平衡，减少慢性疲劳的出现。比如遇到不顺心的
事情及时给亲友述说，寻求应对策略和心理支持。

开展科学的体育锻炼。春季正是锻炼身体的大
好时机，科学的体育锻炼可以使身心和谐，促进大脑
发育和身体重要器官的代谢，对于缓解身心疲惫十分
有益。

必要时及时诊治。假如通过自我的各种调适，仍
无法得到改善的话，可以去医院进行及时诊治，寻求
针对性的综合治疗。

（河南省健康科普专家、新乡医学院第二附属医
院张建宏提供）

随着天气逐渐转暖，不少人脱下了
厚重的羽绒服，换上了轻便的春衣。把
羽绒服放入 衣 柜 前 ，少 不 了 重 要 的 一
步——清洗。

每年到这个时候，羽绒服清洗剂的
销量都有所增长。“羽绒服清洗剂让我省
下了一大笔干洗费，它配方温和，可以深
层去污，不伤羽绒。洗完后衣服蓬松柔
软，还有淡淡的香味。”一位网友在某社
交平台上推荐道。

受到追捧的清洁产品不只是羽绒服
清洗剂，还有小白鞋清洗剂、去渍笔……
这些“网红”去污产品的去污原理是什
么？它们真有那么神奇吗？

有效成分是表面活性剂

在某电商平台，以“羽绒服清洗剂”
为关键词进行搜索，可以发现大量类似
产品。大多数商家宣称，这种产品适用
于羽绒服、毛料、光面衣料等衣物，能够
应对油污、汗渍、茶渍、口红渍、咖啡渍等
各种污渍，并且去污快、去污效果明显。
在使用时，只需摇晃罐体、按压泵头，将
清洗剂涂抹至污渍表面，用清洁刷向同

一方向轻轻刷洗，刷洗干净后用拧干水
的湿毛巾擦去多余泡沫，即可完成清洁。

某品牌小白鞋清洗剂，商家宣传界
面显示，若想清洁小白鞋，只需先用刷子
刷净鞋面浮尘，轻摇产品，对准鞋子按压
喷头喷出泡沫，等待半分钟后用湿巾擦
拭干净鞋面即可。

使用去渍笔的方式则更为简单，先
用纸巾擦除衣物表面多余的污渍，再在
污渍下方垫上一层纸巾，而后用去渍笔
沿污渍外围向内用力涂抹，直至污渍淡
化，最后用拧干的湿毛巾擦拭表面残留
液体就行了。

通过比较这 3 种产品的成分表，发
现其中都含有“表面活性剂”这一成分。
同时，一些羽绒服清洗剂商家明确表示，
由于产品内含有可燃性溶剂，因此需将
其远离高温和明火。

表面活性剂是怎么去污的？

日常生活中，油和水的极性不同，无
法相互溶解，因此无法用水洗的方式去除
油污。而表面活性剂这类物质可以将两
种不同极性的物质“连接”在一起，它的

“一只手”——亲水基团可以“抓住”水，
“另一只手”——亲油基团可以“抓住”油
污，有了它油污就可以被水冲走了。

表面活性剂不光是这些“网红”去污
产品的有效成分，同时也是一般洗衣粉
或洗衣液中的有效成分。虽然这些清洗
剂的有效成分和去污原理是相同的，但
是根据清洁目标的不同特征，不同种类
的产品在相关参数方面略有差别。

“例如，当清洁目标为白鞋时，考虑
到鞋面比较粗糙、需要通过摩擦才能清
除表面的污渍，因此生产厂家会在配方
中加入有利于摩擦的小颗粒，同时也会
增加泡沫的生成量，以便将污渍从微孔
中带出来。”清华大学化学系博士、科普
作家孙亚飞说，“羽绒服清洗剂的情况则
相反。羽绒服表面相对光滑且面积较
大，因此在设计时，生产厂家会降低清洗
剂的黏度和泡沫丰富程度，并增加有机
溶剂，这样有助于清洗剂的快速挥发，以
达到类似干洗的效果。”

虽然使用方便但也有短板

孙亚飞 表 示 ，“ 网 红 ”清 洗 剂 生 产

厂 家 通 过 选 择 合 适 的 表 面 活 性 剂 ，例
如 新 型 非 离 子 表 面 活 性 剂 ，大 幅 度 降
低 了 清 洗 时 的 用 水 量 ，甚 至 可 以 用 易
挥 发 的 有 机 溶 剂 替 代 水 ，从 而 实 现 了
便携的目的。

不过，孙亚飞提醒，这些清洗剂也
有不足。首先，这些清洗剂很难进入衣
物纤维内部，通常只是清洁了表面，并
不能达到彻底清洁的效果。其次，某些
清 洗 剂 中 的 有 机 溶 剂 可 能 会 损 伤 面
料。使用者需先仔细阅读产品说明书，
然后在羽绒服袖口等地方小范围地试
一试，确定清洗剂对面料没有伤害后再
继续使用。再次，使用清洗剂时要远离
明 火 ，避 免 可 燃 性 溶 剂 引 发 火 灾 。 最
后，使用完这些清洗剂后，会有一些成
分残留在衣服表面，包括不易挥发的表
面活性剂等。

“如果是对这些物质过敏的人，再
次穿这些衣服或鞋的时候，可能会出现
皮 肤 瘙 痒 等 症 状 。 因 此 ，对 于 这 类 人
群，此类便携式的清洗剂并不适用。”孙
亚飞提醒道。

（裴宸纬）
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羽绒服清洗剂：
只能清洁表面，无法深入纤维

共享健康 新华社发 徐骏 作

疼痛只是病？其实没那么简单

湖滨区疾控中心：

巡讲活动进校园
守护少年儿童健康


