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一 周 天 气

每周一菜

记者跑市场

三门峡市科协主办

科普崤函

下周我们将迎来炎热的 6 月。但
是和 6月见面前，我们还将迎来一场酣
畅淋漓的降水天气，在一定程度上能
够 为 市 民 带 来 短 暂 的 凉 爽 。 5 月 25
日，记者在市气象台了解到，近日，受
副高外围西南气流和低层切变影响，
我 市 还 将 出 现 一 次 明 显 降 水 天 气 过
程，开启持续一周的“阴雨”模式。具
体天气情况如下：

5 月 26日（星期五）：阴天有阵雨、雷
阵雨，偏东风 3～4级，气温 15℃～25℃。

5 月 27 日（星期六）：阴天有阵雨、
雷阵雨，偏东风 3～4 级转偏北风 4 级，
气温 19℃～26℃。

5 月 28 日（星期日）：阴天有阵雨、

雷阵雨，偏北风 3～4 级，气温 17 ℃～
22 ℃。

5 月 29 日（星期一）：阴天有阵雨、
雷阵雨，偏东风 3～4 级，气温 16℃～
21℃。

5 月 30 日（星期二）：阴天到多云，
偏东风 3级，气温 16℃～22℃。

5 月 31 日（星期三）：多云，偏东风
3级，气温 19℃～28℃。

6 月 1 日（星期四）：多云间阴天，
偏东风 3级，气温 18℃～26℃。

近期 天 气 多 变 ，降 水 频 繁 ，大 家
要多关注临近预报预警信息，合理安
排生活起居，出门携带雨具，注意交
通安全。 （吴若雨）

美国和赞比亚科研人员进行的一
项实验显示，人体散发的气味分子可
吸引蚊子从几十米外追踪而至，不同

“配方”的气味对蚊子的吸引力大不相
同。

此前相关研究都局限于相对狭小
的实验室环境，不能充分反映自然环
境中蚊子寻觅叮咬目标的方式。研究
人员在赞比亚乔马地区设置了一个容
积为 1000 立方米的笼子，作为半野外
实验场，观察较大空间内人类体温、二
氧化碳和气味分子对蚊子的吸引力，
相关论文发表在新一期美国《当代生
物学》杂志上。

研究人员在笼子里设置多块供蚊
子落脚的铝板，将其加热到 35 摄氏度

以模拟人体皮肤温度，然后每晚向笼
内释放 200 只饥饿的蚊子，观察它们对
各个落脚点的偏好。研究人员还在笼
子周围设置了 6 顶单人帐篷供志愿者
居住，在他们睡眠时将帐篷内的空气
输送到不同的落脚点附近。

人体会通过呼吸和皮肤释放出成
分复杂的气体，包括二氧化碳和多种
挥发性物质，可随气流传播到几十米
以外。实验发现，虽然蚊子对温度敏
感，但仅具备与人体相似的温度是不
够的，要同时在落脚点附近释放二氧
化碳才能招来蚊子。如果还有其他人
体 气 味 分 子 ，对 蚊 子 的 影 响 会 更 强
烈。气味物质中羧酸含量高的人对蚊
子特别有吸引力，而羧酸含量低、桉叶
油醇含量高的人几乎不招蚊子。

研究蚊子选择叮咬目标的方式可
望帮助对抗疟疾。人体气味分子组合
受多种因素影响，包括遗传、饮食习惯、
皮肤微生物、健康状况等。（据新华社）

鸡公煲是重庆及四川一带的特色
菜，以浓香滑嫩、麻辣入味、口感醇厚
见长，香辛料的味道渗入鸡块中，食后
令人回味无穷。口味可根据个人偏好
调整，分微辣、中辣、重辣各味型。

制作时，将鸡肉切成 3—4 厘米见
方的块，起锅烧水，加入料酒、葱、姜，
水开后加入鸡块焯水煮，水开后打去
浮 沫 ，去 掉 血 沫 的 鸡 肉 吃 起 来 才 鲜
香。鸡肉焯水后洗干净控水，起锅烧
热油后倒入鸡块，多翻炒一会，至断生
并去掉水分，下干辣椒、花椒、姜、蒜炒
出香味，再加入一勺豆瓣酱，喜欢吃辣
的可以加入一块火锅底料，翻炒均匀

后加入适量开水或一罐啤酒，煨制 15
分 钟 后 盛 入 砂 锅 煲 ，再 放 入 葱 段 、洋
葱、青红椒后继续煲一会儿，还可以加
入喜欢吃的各类配菜，根据口味加入
适量盐、蚝油、鸡精，待滋味融合后，洒
上葱花或香菜点缀，即可带砂锅上桌。

鸡块食用完毕后，还可以再加入
清汤或高汤，涮食各类菌菇、青菜、面
条或宽粉等，吃法多样。鸡肉可以为
身体提供丰富的优质蛋白质，对于提
高免疫力、预防和治疗缺铁性贫血作
用非常明显，平时可以变着花样多做
一些来吃，对身体大有裨益。

（本报记者）

足跟痛是中老年人的常见病，由于
足跟足底是人体负重的关键部位，这里
的疼痛会给病人带来明显不适，甚至导
致病人活动不便。

足跟痛的病因和表现有哪些？
同样是足跟疼痛，但发病的原因却

有好几种情况。
比较常见的有跟骨骨刺，就是发生

在足跟部底部的骨质增生。这些增生的
骨赘，基本上都是从足跟跟骨的底部偏
前的位置向前方生长，而这个位置其实
是跖腱膜在跟骨的附着点。

跖腱膜从足跟底部的前方往前延续
至足前掌的跖趾关节处，形成了足纵弓
的弓弦部分。在行走、跑、跳的过程中，
跖腱膜反复受到牵拉，尤其是跟骨附着
点处承受的牵拉应力最大，甚至有时候
还会造成损伤，久而久之，就会形成牵拉
性的骨赘。而骨赘形成后，与局部的其
它软组织又不能相互适应，就刺激造成
疼痛。

跖腱膜的损伤和炎症，会直接造成
一些人的疼痛。也有跟骨内压较高而出
现的疼痛，以及跟骨下滑囊炎造成的疼
痛。

另外，还有发生在跟骨后方的疼痛，
主要的病因包括跟腱炎、跟骨粗隆骨骺
炎、跟骨后滑囊炎。这些情况，主要发生
在运动量较大的青少年。

足跟痛的治疗包括中医的整体调理
和局部治疗。

患者需结合自身情况，辨证为肝肾
亏虚的，可以服用健步虎潜丸，肾阳虚的
可以服用右归丸或桂附地黄丸，肾阴虚
的服用六味地黄丸或左归丸，中气不足
用补中益气丸，瘀血阻络的用木瓜丸。

局部治疗，可以采用小针刀、银质针
等中医疗法，也可以采用冲击波治疗或
注射疗法。

除此之外，可以通过以下几种方式
治疗足跟痛：

穴位按揉。常用的穴位包括内踝尖
上方四横指的三阴交穴，内踝尖和足跟
之间的照海穴，足弓最高处的然谷穴，足
前掌凹陷处的涌泉穴。盘腿而坐，每个
穴位按揉 3至 5分钟即可。

足底按摩。拿一根鸡蛋粗细的圆木
棒，将其放在足下，前后反复滚动，每天
一次，每次 15 分钟左右。

药物外用。中药川芎打粉，装入小
布袋置于足跟，或缝在鞋垫的足跟部位，
每周更换一次。

中药外洗。晒干后的凤仙草全草熬
水泡洗，或凤眼草熬水泡洗，效果较好。

（三门峡武强中医院院长 李武强）

什么是霍乱？
霍乱是由霍乱弧菌引起的一种急

性肠道传染病。由于发病急、病情重、
传染快、传播广泛，在我国被列为甲类
传染病。每年的 6 月至 9 月为病发高
峰期，能在数小时内造成腹泻脱水甚
至死亡。霍乱弧菌存在于水中，最常
见的感染原因是饮用被患者粪便污染
过的水。

历史上霍乱总共流行了七次，死
亡率高达 50%，人类虽然与霍乱抗争
了两百多年，付出了两千多万人的生
命，但仍然没能把它消灭。

霍乱有哪些症状？
霍乱在临床上的表现主要以腹泻

为主，甚至肚子不疼就开始腹泻，也会

伴有呕吐症状出现。霍乱弧菌能产生
霍乱毒素，造成分泌性腹泻，即使不再
进食也会不断腹泻，洗米水状的粪便
是霍乱的特征。剧烈腹泻往往对人体
造成较大危害，严重的病例每小时的
大便量可以达到一公斤，会出现脱水、
电解质丢失、缺钾缺钠、肌肉痉挛、酸
中毒等症状，导致生命危险，这也是霍
乱最为凶险的原因之一。

霍乱怎么传播？
霍乱主要通过饮用未煮开的水，

进食生的或未煮熟的食物（尤其是海
水产品），生熟不分交叉污染，接触霍
乱病人、带菌者排泄物污染的物品和
苍蝇媒介而传播的。

霍乱如何预防？
主要预防病从口入，提倡喝开水，

不喝生水，不吃生的、半生的食物，吃
海产品要煮熟，生吃瓜果要洗净，饭前
便后要洗手，生熟食品要分开，养成良
好的卫生习惯。

（市疾控中心 卫祎丽）

母乳是婴儿最佳的营养来源和第一剂“疫苗”，
是每位妈妈为宝宝“量身定制”的第一份珍贵的礼
物。《母乳喂养促进行动计划（2021—2025 年）》要求，
到 2025 年，全国 6 个月内纯母乳喂养率要达到 50%以
上。而 2021 年 2 月发布的《中国母乳喂养影响因素调
查报告》显示，我国 6 个月内婴儿纯母乳喂养率仅为
29.2%。我们到底如何做，才能顺利实现母乳喂养呢?

第一课：树立信心，转换角色
哺乳是人类的本能之一，绝大多数妈妈都可以完

成哺育宝宝的任务。新手妈妈在照顾宝宝的同时也
要关注自己的情绪变化，只要放松心情，保证充足睡
眠，合理膳食，适度运动，多与家人朋友沟通交流，相
信新手妈妈能为宝宝提供充足的乳汁，满足宝宝的生
长需要。

第二课：掌握正确哺乳姿势
新手妈妈掌握正确喂奶姿势和婴儿含接姿势，可

以顺利进行母乳喂养，也可以有效预防乳头疼痛、乳
头皲裂。正确哺乳姿势：哺乳时，建议母亲选择一个
舒适的位置，背部保持挺直，手臂和婴儿保持平行，婴

儿的头和身体呈一条直线，身体紧贴母亲，面向乳房，
鼻子对着乳头。让婴儿张大口，尽量吸进整个乳头和
大部分乳晕，以保证婴儿舒适地吸吮。

第三课：判断饥饱，按需哺乳
新手妈妈要会识别和回应婴儿饥饿的信号，按需

哺乳。婴儿频繁有效地吸吮，可以促进乳汁分泌，预
防乳房肿胀。新手妈妈可以从以下几个方面进行观
察，来判断宝宝是否摄入了足够的乳汁。（1）观察婴儿
体重增长：新生儿出生后 7—10 天内体重恢复至出生
体重，此后体重持续增加，满月增长 600 克及以上；

（2）观察婴儿小便次数及颜色：母亲“下奶”后，婴儿每
日排尿 6 次以上，尿色淡且味道轻；（3）观察婴儿大便
次数及颜色：婴儿出生后每天排胎便数次，3—4 天后
大便颜色应从黑绿色逐渐变为棕色或黄色；（4）观察
婴儿吸吮动作：婴儿慢而深地吸吮，可看见或听到吞
咽的动作或声音；（5）观察婴儿的满意程度：婴儿自己
放开乳房，表情满足且有睡意；（6）注意乳房的感觉：
喂哺前乳房饱满，喂哺后变软。

（河南省健康科普专家 郭晓丽 刘芙蓉）

5 月 24 日，在灵宝市文化广场“健康驿站”卫生健康志愿服务点，前来进行健康检查的市民络绎
不绝。

为方便群众健康咨询、检查，5 月中旬以来，在灵宝市文明办指导下，灵宝市卫健委精心打造了
“健康驿站”卫生健康志愿服务点，每天在规定时段为群众提供卫生健康科普知识宣传、健康咨询、健
康检查、检查指导、便民诊疗、政策解读等志愿服务，成为文明城市建设的一张亮丽名片。

刘杰 苏新科 摄

我国将力争在今年年底前使地级
及以上城市居民小区垃圾分类覆盖率
达到 90%以上，2025 年底前基本实现
全覆盖。

截至 2022 年底，297 个地级及以
上城市居民小区垃圾分类平均覆盖率
达到 82.5%，人人参与垃圾分类的良
好氛围正在逐步形成；生活垃圾日处
理能力达到 53 万吨，焚烧处理能力占

比 77.6%，城市生活垃圾资源化利用
水平实现较大提升。

据介绍，垃圾分类工作是今年全国
住房和城乡建设工作会议部署的重点
工作之一。住房和城乡建设部要求，要
进一步健全生活垃圾分类法律法规制
度体系，加快地方立法进程。要在推动
科技赋能上下功夫，充分利用新一代信
息技术，逐步构建生活垃圾分类管理平

台，推动生活垃圾分类“一网统管”，大
力推动环卫装备标准化、智能化改造和
提升，推动环卫行业向科技智慧型转型
升级。与此同时，扎实推进城市生活垃
圾处理设施建设，补齐中西部地区焚烧
处理短板，持续提升焚烧处理能力，开
展县级地区小型焚烧试点工作，不断优
化生活垃圾处理结构。

据了解，从今年起，我国将于每年

5 月第四周开展“全国城市生活垃圾
分类宣传周”活动。首届全国城市生
活垃圾分类宣传周时间为 2023 年 5 月
22 日至 28 日，宣传主题为“让垃圾分
类成为新时尚”，宣传重点包括传达中
央有关部署要求、宣贯有关制度政策
标准、宣介阶段性工作成果、推广典型
实践经验、普及生活垃圾分类知识等
内容。 （王优玲）

本报讯（记者单义杰）5 月 25 日，
记者走访市区几家农贸市场和超市发
现，樱桃、草莓、桑葚等时令水果“身
价”持续走低，由于降雨，部分蔬菜价
格有所上涨，总体价格基本稳定。

在市区虢鑫农贸市场，樱桃 6元一
斤，相比上周的 10 元至 12 元一斤，便
宜了一半左右，吸引许多市民购买。
草莓上市已久，市场上已经不多见，价
格也便宜至 10 元 3斤。

杏子、油桃等刚刚上市，价格差别
较大，杏子目前 10 元 3 斤，而油桃则要
4 元到 5 元一斤。桑葚、杨梅等“身价”
较高的水果，价格有所回落。“桑葚刚
上 市 时 15 元 一 斤 ，现 在 一 斤 不 到 10
元，买的人大大增加。”水果摊贩水师
傅说，“我这里杨梅卖得也不错，不到
20 元一斤，一上午已经卖掉七八盒。”

蔬菜方面，西红柿价格持续走低，

目前 1.8 元一斤，生菜、青菜、油麦菜、
小白菜等叶菜价格稳定在 2 元至 2.5 元
一斤，菠菜、长豆角、大葱等蔬菜价格
有所上涨，价格分别为 3.5 元一斤、5.5
元一斤、2.5 元一斤。螺丝椒比上周便
宜了 0.8元，目前 2.2元一斤。

在崤山路千禧超市，蔬菜的价格
与 农 贸 市 场 差 别 不 大 ，当 天 因 为 下
雨，许多市民来到超市买菜。“许多蔬
菜价格与农贸市场差别不大，有时只
差几分钱。”市民陈女士说，“今天买
的 几 样 菜 ，价 格 都 不 贵 ，黄 瓜 9 毛 一
斤 ，包 菜 0.69 元 一 斤 ，比 农 贸 市 场 还
便宜些。”

此外，该超市的水果，如西瓜等摆
放在显眼位置，吸引市民选购。其中

“夏宝”西瓜价格有所回落，目前 3.59
元一斤，“甜王”西瓜则更加便宜，1.98
元一斤。

霍乱科普小知识

人体气味分子可远距离吸引蚊子

降雨“卷土重来”
带 来 清 凉 体 感

时令水果“身价”走低
蔬 菜 价 格 总 体 稳 定

我国持续深入推进垃圾分类工作

2025年底前基本实现垃圾分类全覆盖

说说足跟痛

新 手 妈 妈 必 修 课 —— 学 会 母 乳 喂 养

“健康驿站”便民惠民


