
实用2023年 6月 9日 星期五责编/刘俊华 责校/王培媛 电话：（0398）2981037 E-mail:wqwdyq@sina.com B3

一 周 天 气

每周一菜

记者跑市场

近日，我市气温逐渐升高，
夏日气息渐浓。记者从市气象
台了解到，6 月 9 日—10 日各地
天气晴好，但 6 月 11 日—14 日，
我市可能迎来阵雨、雷阵雨天
气，市民要注意雷电天气带来
的安全隐患。

即 使 降 水 ，也 抵 挡 不 住
入 夏 的 脚 步 ，最 高 气 温 保 持
在 27℃~32℃ ，具 体 天 气 情 况
如 下 ：

6 月 9 日：晴间多云，偏西
风 3级，气温 19℃~30℃ 。

6 月 10 日：晴间多云，偏西
风 转 偏 东 风 3 级 ，气 温 19℃ ~
31℃ 。

6 月 11 日：晴到多云，午后
有阵雨、雷阵雨，偏东风 3 级，
气温 18℃~32℃ 。

6 月 12 日：多云，有分散性
阵雨、雷阵雨，偏东风 3 级，气

温 18℃~28℃ 。
6 月 13 日：多云，有分散性

阵雨、雷阵雨，偏东风 3 级，气
温 17℃~27℃ 。

6 月 14 日：多云，有阵雨、
雷 阵 雨 ，偏 东 风 3 级 ，气 温
17℃~28℃ 。

6 月 15 日：多云间晴，偏东
风 3级，气温 19℃~31℃ 。

我市气 象 部 门 提 醒 广 大
市 民 ，降 雨 时 段 要 关 好 门
窗 ，出 门 记 得 携 带 雨 具 ，需
注 意 道 路 交 通 安 全 。 针 对
6 月 11 日 — 14 日 局 地 可 能
迎 来 的 阵 雨 、雷 阵 雨 ，希 望
大 家 多 关 注 天 气 变 化 ，抓 紧

“ 夏 收 ”。 同 时 ，市 气 象 部
门 将 严 密 监 测 天 气 变 化 ，及
时 做 好“ 三 夏 ”气 象 服 务 工
作 。

（吴若雨）

同是感冒，症状各有不同，甚至人人
不同、次次不同，药店里治疗感冒的药品
琳琅满目，民间单方也数不胜数。如何
正确选择药物，需要分清寒热虚实。

风寒感冒，发热怕冷，头痛，周身疼
痛，不出汗，鼻流清涕，咳嗽，吐清稀白
痰 。 药 物 可 以 选 用 小 青 龙 合 剂 、重 感
灵、小柴胡颗粒等散寒解表或者调和表
里 的 中 成 药 。 单 方 可 以 用 带 须 葱 根 2
个，香菜少量，加 3 片生姜煎水喝，可以
加入适量红糖，喝至汗出为止。

风热感冒，发热不怕冷，自汗，鼻塞，
鼻流黄浊涕，咳吐黄痰，头面部发热，小
便黄赤。可以选择清热解毒口服液，双
黄连口服液、蓝芩口服液等以清热解毒
成分为主的中成药。单方可以饮用蒲公
英茶、二花茶等。

夏秋之交，到了伏天的时候，暑湿之
气较重，人们容易患上暑湿感冒，暑湿感
冒的特征是周身乏力，食欲不振，头痛，
恶心，头脑昏沉。这种情况下可以选择
藿 香 正 气 口 服 液 、人 丹 等 药 物 进 行 治
疗。单方使用竹叶绿豆水等，有很好的
防暑降温效果。

新型冠状病毒感染，比如现在常见
的“二阳”，中医认为是外感邪毒，中成药
应以解毒作用较好的药物为主，比如双
黄连口服液、连花清瘟胶囊等。

体虚感冒，表现为感冒长期不愈，或
者反复发作，周身乏力，鼻流清涕，食欲不振。喜欢叹
气的属于中气不足，可以服用补中益气丸，汗出比较
多的属于卫表不固，可以使用玉屏风颗粒。平常可以
进食西洋参、大枣等进行调补。

伴有发烧症状的时候，退烧药可以选择复方的感
冒制剂，比如氨咖黄敏等，既有退热作用，还能缓解乏
力、鼻塞等症状，副作用相对较小。对于儿童，小儿速
效感冒颗粒也有类似作用。抗生素要慎重使用，除非
是看到咽峡部有明显红肿，或有脓点，扁桃体肿大，白
细胞升高，要在医生指导下使用。咽部不适可以含西
瓜霜含片、用西瓜霜喷剂等。

中医外治也有很好效果，比如按揉或针刺太阳
穴、合谷穴、风池穴、肩井穴、大椎穴，拔罐刮痧治疗也
有很好效果。

感冒时要注意休息，避免大量运动，杜绝剧烈运
动。大量饮水，饮食要清淡，富有营养，保护体内正
气，增强机体抗邪能力，才能尽快康复。

（三门峡武强中医院院长 李武强）

电 脑 是 人 们 日 常 生 活 和 工 作
中不可缺少的一部分，它在带来方
便的同时，也悄悄带来了烦恼，“鼠
标手”就是其中之一。

“鼠标手”在医学上被称为腕
管综合征，是手腕部的神经受到卡
压和刺激，产生手指僵硬、麻木以
及手部无力的现象。那么，怎么预
防呢？

一、选对鼠标
尽量选 择 鼠 标 腕 垫 或 者 弧 度

较 大 、接 触 面 较 宽 的 鼠 标 ，有 助
于 手 指 力 量 分 散 ，高 度 应 高 于 肘
部 一 指 ，位 置 越 高 ，对 手 腕 的 损
伤 越 大 ；使 用 鼠 标 时 ，手 和 前 臂
不 能 悬 空 ，使 腕 部 处 于 中 立 位 ，
以 减 轻 对 手 腕 的 压 力 ，移 动 鼠 标

时 ，使 用 臂 力 ，腕 部 不 用 力 ，以 减
轻腕部摩擦。

二、巧用键盘
键盘上高下低放置，在使用时

手 腕 是 一 个 上 仰 的 角 度 ，长 时 间
会导致腕部韧带疲劳。键盘应该
平 放 ，其 高 度 应 低 于 或 平 于 坐 时
肘部的高度，这样可以使肩膀、手
肘 下 沉 ，手 臂 肌 肉 放 松 。 不 要 用
力 敲 打 键 盘 ，避 免 腕 部 出 现 大 幅
度伸屈活动。

三、姿势正确
选 择 有 扶 手 的 椅 子 ，坐 姿 挺

直，后背紧靠椅背，双脚平放地面
或脚垫上。使用电脑时手臂和肘
部 应 尽 量 贴 近 身 体 ，手 臂 自 然 下
垂，前臂与桌面保持平行，肩膀与

背部放松挺直，这样可以使手掌腕
部放松，避免过度紧张。

四、少用笔记本电脑
笔 记 本 电 脑 的 键 盘 相 对 比 较

小，手在敲击的时候比较拘束，会
使肌肉疲劳加重。而且屏幕和键
盘是一体的，看屏幕合适了，键盘
的高度就不合适了，这样会加重手
腕的劳损。

五、保护手腕
保护好手腕，避免长时间处于

机械和频繁的活动状态，使用电脑
半小时后，双手互相揉搓，伸展、松
弛手腕，促进局部血液循环。

积极预防，尽早发现，让我们
一起，“手”护健康，远离“鼠标手”！

（三门峡市中医院 朱文辉）
现在很多家长都担心孩子

的多动和注意力的问题，也常
常因为无法判断而苦恼。孩子
注意力不集中、多动直接影响
学习，这种担忧不仅会影响父
母的生活、情绪，还会直接影响
孩子的健康成长。那么，什么
是注意力缺陷多动障碍？如何
提升孩子的专注力？

注 意 力 缺 陷 多 动 障 碍
（ADHD），又称多动症，是最常
见的儿童时期神经和精神发育
障碍性疾病。ADHD 有三种主
要表现，第一种是以注意力缺
陷为主要表现，一般将这种类
型的称为 AD，第二种以多动冲
动为主要表现，第三种是混合
表现——既有注意力缺陷又有
多动冲动症状，一般把这三种
统称为 ADHD。

注意力缺陷型。表现为无
法集中注意力、粗心犯错、听讲
不专心、丢失东西、分心、遗忘、
无法完成任务、无组织。

多动冲动型。表现为坐立
不安、扭动、难以坐在位子上，
在 不 适 合 的 环 境 跑 动 或 动 作
多，话多，无法安静做游戏，打

断别人说话。
混合型。表现为前两者的

结合。
注意力 缺 陷 多 动 障 碍 在

不 同 阶 段 的 影 响 有 ：学 龄
前 ，行 为 紊 乱 ；学 龄 ，行 为 紊
乱 、学 习 问 题 、社 交 困 难 、自
尊 问 题 ；青 少 年 ，学 习 问 题 、
社 会 交 往 困 难 、自 尊 问 题 、
法 律 问 题 、吸 烟 和 外 伤 ；大
学 阶 段 ，学 业 失 败 、职 业 困
难 、自 尊 问 题 、物 质 滥 用 、外
伤 ；成 人 ，职 业 失 败 、自 尊 问
题 、社 会 关 系 问 题 、外 伤 、物
质 滥 用 。

关于 ADHD 的诊断，现在
还没有任何一个特异性的生理
指标可以诊断 ADHD。各个年
龄 段 的 ADHD 主 要 通 过“ 问
诊+量表”，辅以脑电、血液检测
等一些生理指标来诊断。（量表
有 SNAP- IV、Conners 行 为 评
定量表等）。

儿 童 ADHD 的 治 疗 方 法
有药物治疗、行为管理、感觉统
合训练、脑电生物反馈训练、专
注力训练、经颅磁治疗等。

（王阔）

小酥肉 是 风 味 小 吃 ，主 要 食
材是猪腿肉或猪里脊肉，味道鲜
香，口感酥脆，营养丰富，深受大
家的喜爱。

制 作 时 ，先 准 备 食 材 ：猪 腿
肉、鸡蛋、干淀粉、盐、胡椒粉等。
先把猪腿肉洗净，然后把肉切成 1
至 2 厘米大小的块状，将姜蒜末、
料酒、盐、胡椒粉放入猪肉块中搅
拌均匀，腌制 30 分钟后，再打入一
个鸡蛋，最后加适量干淀粉搅拌
均匀后即可。爱吃厚酥皮的，可
以入锅前粘上适量面包糠，这样
成品的酥皮更加酥脆好吃，内里
鲜嫩多汁。

起锅，倒入食用油加热，油温
升至六成热，插入筷子头冒小泡
泡时就可以放入猪肉块了，中小
火慢慢炸，刚开始先不要着急动
肉块，因表皮有挂糊，多炸一会，
等肉块定型了再轻轻推动肉块，
均匀炸 3 至 4 分钟，表皮变成金黄
色时就可以捞出来了。油温再次
升高后，再倒入肉块复炸 1 至 2 分
钟即可捞出，爱吃酥脆口感的可
以适当多炸一会，可根据自己的口
味灵活处理。炸好的小酥肉摊开
晾晾、控控油，再装盘，撒上葱花、
花椒等点缀，即可享用美食。

（本报记者）

时下，正值苹果套袋的关键阶段。套袋可以促进果实着色，防止虫害，还可以减少农药使用，提高
果实质量。图为 6月 5日，在湖滨区交口乡富村的苹果园里，果农正在抓紧时间给苹果套袋。

本报记者 张明 摄

高考结束了，对于走出考场的考
生而言，接下来，将会有一个难得的可
以放松的假期。这几天，如何度过高
考后的假期，成了网络热搜话题。

经过十二年学习，经历了高考的
紧 张 ，终 于 迎 来 了 这 个 令 人 向 往 的
别 样 假 期 。 高 中 时 代 过 去 了 ，大 学
时 代 尚 未 开 始 ，高 考 后 的 这 个 假 期
间 隔 在 中 间 ，弥 足 珍 贵 ，值 得 我 们 认
真对待。

文武之道，一张一弛。休息和工
作并不矛盾，两者是相辅相成、相互促
进的。高考后的假期，没有了做不完
的作业习题，没有了连续不断的各种
考试，“好好睡几天”“尽情玩几天”“追
追心里默想了许多遍的热播剧”“陪着
老爸下几盘围棋”“牵着妈妈的手逛逛

街”……让紧绷的神经松弛下来，让疲
惫的身心得到充足的休息，让情感得
到亲情的充分滋养，符合人生发展的
规律，应该写入假期规划。

生活 即 是 教 育 ，社 会 也 是 学 校 。
对于大多数高中毕业生来讲，熟悉的
是课本和各种习题，生疏的是三餐生
活、人情世故。我们已经进入高度重
视教育的时代，每个家庭和学校都全
力为孩子创造最好的学习环境，不少
高 中 毕 业 生 一 直 在 心 无 旁 骛 、埋 首
读 书 ，很 少 关 注 父 母 的 工 作 、家 庭 的
收 入 。 高 考 后 的 假 期 ，把 眼 光 从 书
本 上 移 开 ，第 一 次 投 向 现 实 ，或 者 学
着 做 饭 ，或 者 承 包 家 务 ，或 者 找 一 份
工作……帮父母分担一份成年人的责
任，给养育自己的家庭献上一份感恩

的回馈，从中体验成长的喜悦，是实现
人生全面发展必不可少的环节，也使
假期特别有意义。

苟日新，日日新，又日新。成功不
可能一蹴而就，它需要持续不断地努
力学习，只有持续学习新的东西，而不
只是停留在原地遵循旧的习惯和已有
的经验过日子，我们的人生才能日日
宛如新生。心理学研究证实，过度的
闲暇时光，并不能转化成有效的可持
续的快乐和幸福。高考后的假期，在
饱睡疯玩之后，根据自己的爱好和家
庭经济情况，或走进乡村搞个调查，或
学个乐器、引吭高歌，或尝试游泳、习
武健身，或阅读名著、吟诵诗词……静
下心来，清扫心灵家园，剪除欲望的枝
蔓，把有限的精力聚集起来，专注于一

项或几项有益活动，为自己的身心充
电加油，不断超越昔日自我，这个假期
必将因此而变得充实而快乐。

自律是 享 受 自 由 的 前 提 。 高 考
前的十余年，孩子们的时间被填充得
满 满 的 ，几 乎 没 有 自 由 支 配 的 空 闲 。
高考后的这个假期，孩子们一下子松
了 绑 ，外 部 的 约 束 骤 然 减 轻 ，有 大 把
的时间可以自由支配，猛然间可能会
不知所措。如果缺乏自觉，很容易陷
入 另 一 种 刻 板 生 活 ，放 纵 玩 乐 、作 息
没规律……陷入自由的陷阱。

制定目标、加强自律，过一个有意
义的假期，就开启了走向新生活、跨上
新境界的起点，奠定了创造精彩未来
的无限可能。

（何冠军）

蓝莓、榴莲、荔枝……天气
逐渐炎热，水果大量上市。6 月
8 日，记者走访市区部分农贸市
场、超市、水果店，发现蓝莓、榴
莲、荔枝价格较同期略微下降。

在市区涧南农贸市场，一
向因价高而让消费者望而却步
的“水果皇后”蓝莓，最近的价
格走起“亲民”路线，一商户老
板万鹏表示，现在他卖的蓝莓
批 发 价 格 在 30 元/斤 。“5 月 中
旬后蓝莓大量上市，价格降了
很多，买的人也多了。”水果商
户马先生表示，最近几天卖的
普通品种蓝莓价格差不多都在
20 元 —40 元/斤 ，品 质 很 好 的
50 多元/斤。除蓝莓降价外，荔
枝、榴莲等也都降价了。

在 市 区 永 辉 超 市 水 果 区
域，榴莲价格大多在二三十元/
斤，促销活动的价格低至 19.9

元/斤。一名购买榴莲的顾客
表示，最近榴莲价格降了，之前
她买 1 个榴莲要两三百元，现
在 100 多元就能买到。

记者走访市区虢鑫农贸市
场 和 虢 国 路 上 多 个 水 果 店 发
现，目前荔枝价格在 20 元/斤、
25.9 元/斤 和 32.9 元/斤 不 等 ，
品 种 包 括“ 妃 子 笑 ”“ 白 糖 罂 ”
等，随着上市量增加，价格也有
所下调。

市区涧南农贸市场一位姓
陈的经理分析，6 月以来，我市
水果市场的价格呈小幅下降趋
势，主要原因就是各类夏季果
品集中大量上市，形成激烈的
市场竞争，尤其是前期价格比
较高的果品，价格下降的市场
空间更大，受到供求关系的影
响也更大。

（葛洋）

“我不是不听话”——

带你认识注意力缺陷多动障碍

注意零星降雨
最高气温 32℃

夏季果品大量上市
价格实惠

高考后的假期该如何度过
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“手”护健康 远离“鼠标手”

风 味 小 酥 肉


