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一 周 天 气

每周一菜

记者跑市场

7 月 6 日，记者走访三门峡城区
各 大 商 超 和 菜 市 场 看 到 ，蔬 菜 水 果
大量上市，鸡蛋价格从今年 6 月开始
下跌，7 月价格继续下滑，批发价格
已跌破 4 元/斤。

禽蛋商品价格进入夏季之后出现
集体滑落。在一家大型超市，在售的鸭
蛋 8元/斤、鹌鹑蛋 9元/斤、鸡蛋 4.5元/
斤，与 6 月相比，价格均有不同幅度下
降。在多家超市，一些鲜鸡蛋的价格甚
至跌破 5元/斤。在市区和平路丹尼斯
超市，新鲜鸡蛋 4.8元/斤，整托鸡蛋仅
需 17.9元，比之前的 28元/托下降了 10
元左右，吸引了众多市民选购。

在三门峡城区各大菜市场，鲜鸡
蛋的价格已降至 5 元/斤左右。在市
区虢鑫农贸市场销售鸡蛋的陈女士

说，6 月鲜鸡蛋的平均批发价格是 5.5
元/斤，而到了 7 月，鲜鸡蛋的平均批
发价格就跌到了 4.5 元/斤。陈女士
介绍，目前的鸡蛋价格处于季节性下
行周期中。“5 月以来，鸡蛋现货价格
走低，主要是由供应、需求和成本因
素共同导致的。加上近期各地高温
雨水天气较多，鸡蛋的储存期变短，
市场流通减慢，价格出现下滑。”

在蔬 菜 方 面 ，价 格 下 降 的 主 要
有 芸 豆 、黄 瓜 、西 红 柿 ，分 别 为 2.25
元/斤、1.15 元/斤、2.3 元/斤；价格上
涨 的 主 要 有 卷 心 菜 、白 萝 卜 、青 辣
椒 ，分 别 为 2.48 元/斤 、1.42 元/斤 、
2.5 元/斤。在水果方面，香蕉、梨分
别 为 3.82 元/斤 、5.57 元/斤，橘子价
格稳定，为 4.86 元/斤。 （葛洋）

7 月 7 日，我们正式迎来“小暑”
节气，阳光已经迫不及待地开启“霸
屏模式”，火辣辣的太阳直射大地。
此后的一周，我市局部气温高达 37℃
以上。 7 月 6 日，记者从市气象台了
解到，我市高温过后将迎来降水，在
一定程度上能够为人们带来短暂的
凉爽。具体天气情况如下：

7 月 7 日（星期五）：晴间多云，偏
西风 2～3 级，气温 22℃～34℃，局部
37℃以上。

7 月 8 日（星期六）：晴到多云，偏
西风转偏东风 2～3 级，气温 22℃～
35℃，局部 37℃以上。

7 月 9 日（星期日）：多云间晴，偏
东风 3级，气温 23℃～37℃。

7 月 10 日（星 期 一）：多 云 转 阴
天，偏东风 3 级，气温 24℃～36℃，局
部 37℃以上。

7 月 11日（星期二）：阴天有阵雨、
雷阵雨，偏东风 3级，气温 22℃～33℃。

7 月 12 日（星期三）：阴天，部分
地 区 有 阵 雨 ，偏 西 风 3 级 ，气 温
23℃～30℃。

7 月 13 日（星 期 四）：阴 天 有 阵
雨 、雷 阵 雨 ，偏 西 风 2～3 级 ，气 温
22℃～30℃。

夏日天气多变，高温和雷雨成为
常客，即将到来的阵雨可以缓解燥热，
却也带来了闷热，大家不妨多喝绿豆
汤，既能解渴又能消暑热，也要多关注
临近天气预报预警信息。 （吴若雨）

生活中存在很多有毒有害气体，例如
大家熟知的一氧化碳、甲醛、甲烷等，这些

“隐形的杀手”每年都夺走很多人的生命。
本期给大家普及一个比较陌生的，但是会
导致人“闪电样死亡”的气体——硫化氢。

硫化氢说明书
硫化氢是一种无色的毒性比较剧烈的

窒息性气体，具有细胞窒息及中枢神经抑
制作用。如接触 1000mg/m3以上浓度的硫
化氢气体，能引起呼吸中枢抑制而即刻死
亡，称为“闪电样死亡”。死亡原因主要为
脑水肿、肺水肿及反射性呼吸停止。急性
硫化氢中毒可对神经系统、呼吸系统及心
肌造成损害。

接触硫化氢的机会有哪些？
1.化工生产的工业废气、废水中
2.垃圾堆、粪坑、沼气池
3.家庭卫生间的便池及下水道
4.鱼舱内

中毒的临床表现
轻度 中 毒 ：主 要 表 现 为 流 泪 、眼 睛

刺 痛 、流 涕 、咽 喉 部 灼 热 感 ，或 伴 有 头
痛、头晕、乏力、恶心等症状。

中度中毒：会出现咳嗽、胸闷、视物模
糊、眼结膜水肿及角膜溃疡，有明显的头
痛、头晕症状。

重度中毒：出现昏迷、肺水肿、呼吸循
环衰竭，吸入极高浓度（1000mg/m3 以上）
时，可瞬间猝死。

现场抢救及治疗措施
若空气中含极高硫化氢浓度时，会引起

现场多人“闪电样死亡”，施救者应正确佩戴
专业的防毒设施设备后，立即使患者脱离现
场至空气新鲜处，有条件时立即给予吸氧。

对呼吸或心脏骤停者应立即施行心肺
复苏。施救者口对口人工呼吸时，应防止
吸入患者的呼出气或衣服内逸出的硫化
氢，以免发生二次中毒。

三门峡市中心医院高压氧治疗中心
提醒您：硫化氢中毒事故屡有发生，中毒
病死率高达 41.8%。硫化氢中毒后，综合
治疗的同时需要使用高压氧治疗，因为高
压氧治疗对加速昏迷的复苏和防治脑水
肿有重要作用。

（三门峡市中心医院 胡珂）

青少年抑郁症轻则会对学业、生活
质量和人际交往造成阻碍，重则会影响
到青少年的身体健康。近年来，青少年
抑郁症问题逐渐进入大众视野，如何呵
护好孩子心理健康，成为一道重要的民
生课题。专家提示，加强青少年抑郁症
防 治 ，早 发 现 、早 干 预 、早 治 疗 尤 为 重
要。

《2022 年国民抑郁症蓝皮书》指出，
18 岁 以 下 的 抑 郁 症 患 者 占 总 人 数 的
30%；50%的抑郁症患者为在校学生。青
少年抑郁症患病率已达 15%至 20%，接近
于成年人。有研究认为，成年期抑郁症
在青少年时期已发病。

国家健康科普专家库专家、北京师
范大学心理学部党委书记乔志宏介绍，
抑郁症是人类大脑器官疾病。青少年抑
郁症的发生有生理、心理和社会等方面

的原因。大脑内部生物构造、遗传基因、
大脑活动等是导致抑郁症产生的生理因
素；游戏文化、减肥文化、唯分数教育观
等 会 给 青 少 年 造 成 心 理 负 担 和 精 神 负
担；家庭结构的改变也会给青少年的心
理健康造成一定负面影响，缺少父母关
爱的青少年患抑郁症的风险更大。

青少年处于心理发展的关键时期，
如何识别青少年抑郁症的早期征兆和危
险信号？专家介绍，情绪方面，青少年可
能出现易怒、暴躁、爱发脾气的情绪症状
或者出现情绪极其低落、没有愉悦情绪
体验等现象；认知方面，对自我的评价、
对他人和社会的看法极其负面；行为方
面，退缩到最基本的生存状态，对周遭的
一切不感兴趣；生理方面，存在明显的失
眠 或 早 醒 、暴 饮 暴 食 或 吃 得 极 少 等 问
题。青少年至少两周很少露出笑容、情

绪消沉或者易发脾气，家长就要给予关
注了。

青少年出现抑郁症倾向该怎么办？
乔志宏认为，抑郁情绪是每个人都会经
历的正常反应。考试成绩不理想、家人
生病、挨批评等导致的情绪低落是正常
的。但低落情绪长时间持续就会变成一
种症状，它伴随着认知的改变。这时就
需要通过医院专业的诊断来判断是否达
到了抑郁症的标准。

乔志宏建议，家长要帮助孩子树立
自信心，关注孩子的感受；孩子可寻求学
校心理健康教育教师、心理咨询师的指
导；学校的心理健康教育教师要帮助青
少年掌握维护自己心理健康的方法和技
能，其他任课老师也应积极协调与帮助。

“很多家长对抑郁症的态度不正确，
容易忽略孩子的想法和感受，认为孩子

出现问题是因为受到的挫折太少，其实
不然。过去遭受的磨难，有时会变成精
神财富，有时也会变成精神包袱。”乔志
宏说，当孩子遭遇挫折后，家长要给予强
大的支持，构建积极的亲子关系，帮助孩
子意识到挫折并不代表彻底失败，在过
程中是能够有所收获和成长的，切忌放
任孩子不管。

如何帮助青少年更好地缓解抑郁情
绪？专家介绍，如果是已经明确诊断抑
郁症，并在康复过程中持续进行药物治
疗的青少年，不要自行停药或减药。一
旦发现不适，应及时寻求医生帮助。日
常 生 活 中 ，要 保 持 放 松 愉 悦 的 积 极 情
绪。建议青少年与家人、朋友保持联系，
建立良好的人际关系。家长可以在青少
年在意的方面给予鼓励，帮助其树立自
信心。 （李恒）

近日，有不少市民反映，在驾驶共
享单车、电动摩托车等非机动车辆时，
由于闯红灯、不佩戴头盔、人行横道上
逆行、在机动车道驾驶等违法行为，而

“喜提”交警开具的“罚单”一张。而许
多人收到“罚单”却不以为意，没有在规
定时间内缴纳罚款或者不知道怎么缴
纳罚款，因此产生滞纳金。本报记者整
理一些缴纳罚款的方式，与您分享。

当收到交警开出的处罚决定书
时，非机动车车主可通过现场缴纳、
线 下 缴 纳 、线 上 缴 纳（如“ 交 管
12123”APP、微信、支付宝）三种方式
缴纳。现场缴纳：在处罚决定书上，
会有条形码或二维码，非机动车车
主用支付宝扫一扫，按照操作支付
就行了。线下缴纳：当事人可携带
车票、行驶证、身份证到车管所或交
警大队服务窗口缴费。

天气炎热，为了避免来回奔波麻
烦，非机动车主可选择线上支付最为
便捷。当事人可通过三种方式进行
缴纳：一是在“交管 12123”APP上，登
录进入首页后，点击“更多”，找到“罚

款缴纳”处理违章业务。这里需要注
意，有时罚款信息上传可能有些滞
后，当天可能看不到罚款信息，可以
多等一两天再来查看。二是通过微
信，找到“我的”，点击“服务—城市服
务—交管”，页面往下翻即可看到“电
动车罚单缴费办理”，点击进入，然后
输入处罚决定书编号（交警当时开具
的纸质处罚决定书第一行数字），进
行支付。三是通过支付宝，进入首页
后，点击更多，找到“城市服务”或者

“市民中心”进入页面，点击“交管—
罚款缴纳”即可看到违法信息，确认
后就可以付款了。

这里需要特别注意的是，当事
人处罚决定没有异议的，应当自收
到罚款行政处罚决定书之日起 15 日
内，可自行选择缴纳方式进行缴款，
到期不缴纳罚款的，每日将会加收
罚款金额 3%的滞纳金。

同时，也借此市民朋友们，惩处
不是目的，目的是希望大家不要违
反交通法规，保证自己的生命财产
安全才是第一位的。 （崔盼盼）

近日，张女士从超市里买了一些
苹果。“我特别喜欢吃苹果，灵宝亲戚
每 年 冬 天 都 送 来 甜 脆 可 口 的‘ 红 富
士’。现在 7 月了，市区超市居然还有

‘红富士’在卖，5 块多一斤，前几天买
了仨，但其中有一个是‘烂心’果。”那
么，挑选苹果时，怎样避免买到“烂
心”苹果？

“烂心”苹果大体上有两种原因，
一是苹果在开花期受到真菌侵害，直
到成熟采摘，最终果核核心部位发生
霉变；二是采摘时温度较高，苹果“无
氧呼吸”作用增强，产生大量的酒精导
致苹果细胞受损，最终“烂心”。前者
需在开花早期喷药防范，后者需选择
低温采摘，减缓其新陈代谢速度，存放
时保持通风，避免苹果“无氧呼吸”增
强。“烂心”苹果果肉发生质变，口感苦
涩，食之对人体有害，那么购买苹果
时，怎么避免买到“烂心”苹果呢？

看表面。一是挑选果面光滑的，
不 要 那 种 有 斑 点 或 有 凹 坑 、有 疙 瘩
的。二是选果面颜色鲜艳或红—黄
—白过度柔和的，如果果面颜色缺乏
过度比如突然由红直接到白，十有八
九属于晒伤果、落果。

掂重量。苹果挑到手后，轻轻地
往上抛，接住后感觉分量，沉的留下，

“有点轻”弃之。
选绿柄。这一条很关键，不但挑

选带果柄的苹果，而且要选果柄绿色
的 ，那 种 果 柄 干 枯 甚 至 黑 枯 的 不 要
买。别看苹果在冷库或窑洞放了半
年 之 久 ，品 质 好 的 苹 果 果 柄 始 终 青
绿，而“烂心”果其果柄十有八九是黑
枯的，甚至轻轻一拔就掉！

入夏以来，此时的苹果口感不及
秋冬，营养流失也厉害，尽量选择食
用时令果蔬。

（徐新格）

中国有句俗话：“早饭吃好，午饭
吃饱，晚饭吃少。”美国一项新研究佐
证了这一说法。研究人员提出，每天
在早起后 8 小时内吃东西、其他时间
不吃，这种每天尽早、限时饮食模式，
可有效控制体重和血糖，减少 2 型糖
尿病风险。

肥胖可能带来多种健康问题，包
括 2 型糖尿病、心脏病等，但肥胖是可
预防的。美国佐治亚大学日前发布
的新闻公报说，该校团队综合分析了
多份科研文献，发现每天吃东西的次
数与肥胖和 2 型糖尿病风险相关，减
少餐次、规律饮食、不吃夜宵，对健康
有明显益处，尤其是饮食时间窗口从
早晨开始的方案。

研究人员说，人类在历史上大部

分时间里都处于食物匮乏状态，而最近
几十年来一日三餐外加点心的多餐次
饮食模式加上充足的热量会使胰岛素
受体长时间超负荷运转，容易导致胰岛
素敏感性下降，糖尿病风险上升。多餐
次还可能导致身体的代谢紊乱，妨碍肠
道菌群的正常运作，还让身体没有机会
动用脂肪储备，难以减轻体重。

研究人员发现，限时饮食使身体
有充分的休息时间，有助于维持健康
的代谢模式。在不同时段的限时饮
食方案中，不吃早餐容易导致整体饮
食质量下降，不吃晚餐则对饮食质量
影响较小，而且更容易减少总体热量
摄入，因此把饮食时间窗口放在早晨
到中午的效果最好。坚持吃高蛋白、
低糖分的早餐非常重要。

研究还显示，其他限制饮食的方
案如隔天断食、每周两天断食、连续
多天断食等对健康的益处很少，甚至
可能弊大于利。相关论文发表在国
际期刊《营养素》上。 （据新华社）

糖醋 鸡 翅 是 一 款 广 受
欢 迎 的 家 常 菜 品 ，制 作 原
料 主 要 是 鸡 翅 ，最 好 选 用
翅中。

制作时，先把鸡翅洗干
净，两面各划几刀，起锅烧
水。水开后，放入鸡翅，加
料酒、葱和姜片，煮几分钟，
把鸡翅中的血污煮出来，撇
去浮沫后，捞出用温水冲洗
干净备用。

把鸡翅晾干水分后，加
适量生抽、蚝油、花椒粉，把
鸡翅腌制 20 分钟。这时，可
以切点葱姜蒜末备用。再
调一碗糖醋汁，首先把糖、
醋、“味极鲜”（或者生抽）、
料酒、水准备好，先倒 1 匙料
酒 、再 倒 进 两 匙“ 味 极 鲜 ”

（或者生抽），然后再加入 3
匙红糖（或者白糖）、4 匙醋，
最后加入 5 匙水，将碗里所
有配料搅拌均匀，一碗经典
的糖醋汁就调好了。

起锅烧油，把腌好的鸡
翅放入锅中，小火慢煎，煎
至两面金黄，多余的油脂出
来了，就可以盛出。重新起
锅，倒入适量油，爆香葱姜
蒜末后，倒入煎好的鸡翅，
翻炒均匀，再倒入提前调好
的糖醋汁，翻炒均匀后，开
小火，盖上盖子焖煮入味，
煮 3 到 5 分钟后，再开盖大
火收汁，等汤汁收干后，即
可 起 锅 装 盘 ，撒 上 葱 花 点
缀，即可享用美味。

（本报记者）

蔬菜水果大量上市
鸡蛋价格略微下降

阵雨消暑热

警惕“闪电杀手”硫化氢

呵护孩子心理健康 警惕青少年抑郁症

如何避免买到“烂心”苹果

研究认为：

每天尽早、限时饮食
有 助 预 防 糖 尿 病

三门峡市科协主办

科普崤函

非机动车收到罚单
也要及时缴纳罚款

进入夏天，防溺水
工作一直是家长和校
园关注的重点。为了
防止溺水事故发生，提
高幼儿防溺水的自觉
性和识别险情、紧急避
险、遇险逃生的能力，
近日，义马市市直幼儿
园组织开展防溺水安
全教育活动，老师通过
课件、图片、故事等形
式，让孩子们了解溺水
的危害，提高幼儿自我
保护意识和能力。
张海朋 高于竺 摄

糖 醋 鸡 翅

加强防溺水教育加强防溺水教育


