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一 周 天 气

每周一菜

记者跑市场

7 月 11 日，夜幕降临，灵宝市新规划的小吃一条街热闹非凡，各种风味小吃琳琅满目，令人目不
暇接，既丰富了群众的夜生活，又推动了灵宝夜经济发展。同时，提醒广大市民，夏季炎热，天气多
变，大家在享受美食之时，要增强食品安全意识，吃得健康、放心。 本报记者 许爱珍 摄

一 场突如其来的大雨洗
刷了高温，久违的清凉一扫连
日酷热带来的烦闷，令人不禁
想走出房间，大口呼吸新鲜空
气。7 月 13 日，记者走访城区
各大商超和菜市场看到，随着
大量蔬菜的上市，各类家常菜
的价格普遍有所下降。在市区
虢鑫农贸市场，像黄瓜、西红
柿、洋葱、青椒等的当日价格分
别为 0.8 元/斤、1.5 元至 2.8 元/
斤、1.3 元/斤、1.5 元/斤；其他
绿叶蔬菜如白菜、卷心菜、西
芹、青菜、生菜，当日价格分别
为 1.5 元/斤 、1.5 元/斤 、2 元/
斤、1.5元/斤、2元/斤。

进入夏季后，鸡蛋由于受
高温雨水影响，储存期变短，
市 场 流 通 放 缓 ，价 格 持 续 低
迷，在某社区超市，记者看到
新 鲜 红 皮 鸡 蛋 为 4.39 元/斤 ，
已 经 低 于 上 周 鸡 蛋 批 发 价

格。猪肉价格则较为稳定，当
日五花肉、后腿肉、纯瘦肉、排
骨价格分别为 11.5 元/斤、11.5
元/斤 、12.9 元/斤 、19 元/斤 。
猪 肉 摊 贩 刘 阿 姨 告 诉 记 者 ：

“这段时间天气太热，大家胃
口都不好，买肉的人也比以前
少了。”

各类夏季果品集中上市，
市场上的水果价格也形成了
激烈竞争。目前夏季明星水
果——西瓜的价格普遍维持
在 1.5 元/斤，其中“甜王”西瓜
1.58 元/斤、无籽“夏宝”西瓜 2
元/斤 、“ 麒 麟 瓜 ”2.98 元/斤 。
近 年 来 备 受 追 捧 的“ 阳 光 玫
瑰”、巨峰葡萄的价格分别为 8
元/斤和 9 元/斤。据水果摊贩
马女士介绍，“阳光玫瑰”即将
迎来一波上市高峰，预计价格
还能有进一步下降的空间。

（史融）

7 月 13 日，记者从市气象
台 了 解 到 ，2023 年 三 伏 天 具
体 初 伏 时 间 为 7 月 11 日 ～7
月 20 日，共 10 天。上周，我们
经历了高温和强对流天气的

“无缝衔接”，7 月 13 日，降水
天 气 逐 渐 暂 停 ，接 踵 而 来 的
是经过降水“救场”后的较为
凉爽舒适的天气。具体天气
情况如下：

7 月 14 日（星期五）：阴天
到 多 云 ，偏 西 风 3 级 ，阵 风 6
级，气温 21℃～30℃。

7 月 15 日（星期六）：晴间
多 云 ，偏 西 风 2～3 级 ，气 温
21℃～32℃。

7 月 16 日（星期日）：多云
间 晴 ，偏 东 风 2～3 级 ，气 温
20℃～32℃。

7 月 17 日（星期一）：晴间

多 云 ，偏 东 风 3 级 ，气 温
21℃～32℃。

7 月 18 日（星期二）：晴间
多 云 ，偏 东 风 2～3 级 ，气 温
20℃～30℃。

7 月 19 日（星 期 三）：多
云 ，偏 东 风 2～3 级 ，气 温
21℃～33℃。

7 月 20 日（星期四）：多云
转阴天，部分地区有阵雨、雷
阵 雨 ，偏 东 风 3 级 ，气 温
22℃～34℃。

三伏天做好防暑的同时，
也不可过度贪凉，大量饮用冷
饮会损伤肠胃，大汗后受凉还
可能导致供血不足。接下来
一周，降雨雷雨或将再至，市
民在防暑的同时，也要注意做
好针对雷雨的应对措施。

（吴若雨）

入伏后，天气炎热，人们容
易食欲差，胃口不佳。此时，需
要健脾、开胃的美食为身体补
充营养，而一道清淡又营养的
土豆炖排骨是最合适不过了，
排骨含有丰富的蛋白质、维生
素、骨胶原等，做好后肉香扑
鼻、土豆软糯，营养非常丰富。

制作 时 ，选 用 猪 排 骨 ，斩
成小块，清洗干净，凉水下锅，
加入料酒、葱段和姜片，煮沸
几分钟后，撇去浮沫，把排骨
捞 出 过 温 水 洗 净 沥 干 。 起 锅
热油，放入一把冰糖或者白糖
炒糖色，中小火慢慢炒至枣红
色冒密集小泡，把排骨快速倒

入锅中翻炒，让糖色均匀地裹
在排骨上，这时排骨就会呈现
出 非 常 诱 人 的 颜 色 了 。 加 入
葱 姜 蒜 翻 炒 一 下 ，再 加 入 热
水，水要漫过排骨，再放入适
量八角、香叶、花椒粒、桂皮等
一起炖煮，起到去腥增香的作
用 。 开 中 小 火 慢 慢 炖 煮 ，这
时，可以准备两个土豆，洗净
去皮，切滚刀块。待排骨炖煮
得差不多了，再放入土豆，根
据口味，放入适量盐调味，再
炖上个十几分钟，待土豆绵软
后，开大火收汁，出锅后撒上
葱 碎 点 缀 ，即 可 享 用 美 味
了。 （本报记者）

女性在生活中扮演着重
要的角色，既要参与工作，又
要 照 顾 老 人 和 子 女 ，还 要 维
系 好 工 作 、家 庭 中 的 关 系 。
据 世 界 卫 生 组 织 报 道 ，女 性
异 常 心 理 发 生 率 远 高 于 男
性，而在焦虑症的患病率中，
女 性 竟 是 男 性 的 2 倍 以 上 。
面 对 如 此 大 的 压 力 ，女 性 应
该怎样调整心态呢？

对 压 力 要 有 正 确 的 认
识。不是所有压力都产生负
面影响，相反，适度的压力会
使人产生一种积极向上的动
力，激发我们体内的“抵抗机
制 ”，调 动 自 身 的 免 疫 系 统 。
但当机体长期处于超负荷压
力状态时，就会产生许多生理
或心理的不良反应，如心率增
快、血压升高、免疫力降低、焦
虑、抑郁、恐惧及各种躯体不
适。如果不能及时调整，就会
出现机体多系统平衡失调，导
致多种身心疾病的发生。

要学会自我调适。同样
性 质 、同 样 大 小 的 刺 激 作 用
于不同个体则会呈现出程度
上 的 差 异 ，有 些 人 产 生 严 重
心 理 问 题 ，有 些 人 出 现 较 轻
的 适 应 困 难 ，还 有 些 人 则 安
然 无 恙 。 这 说 明 ，心 理 健 康
不仅与社会心理刺激的强度
有 关 ，也 与 受 到 心 理 中 介 因
素 的 调 节 和 影 响 如 个 人 性

格 、心 理 素 质 、家 庭 社 会 支
持、应对策略等有关。

要保持一颗平常心。不
要 总 是 抱 怨 命 运 的 不 公 ，要
心存善念，常怀感恩，善于发
现 生 活 中 的 美 好 ，以 积 极 心
态 去 面 对 ，树 立 正 确 的 处 世
观 ，把 压 力 看 作 是 生 活 中 不
可 分 割 的 一 部 分 ，做 好 抗 压
的心理准备。

要加强情绪管理。管理
好情绪是一个人能力素养的
体现，我们在生活中，常会遇
到 突 如 其 来 的 压 力 ，要 保 持
冷 静 的 头 脑 和 稳 定 的 情 绪 ，
静下心来找出解决问题的办
法，要学会克制愤怒，也要学
会适当地发泄和转移情绪。

要有自知之明。正确评
估自己的能力与水平，制定切
实可行的目标计划，分清轻重
缓 急 ，切 忌 由 于 自 我 期 望 过
高，无法实现愿望而导致心理
压力增加。遇事多从坏处着
想，向最好的方面努力，不要
因好胜心强而去做力不从心
的事，增加自己的挫败感。

要广泛培养兴趣与爱好，
如书法、下棋、听音乐、跳舞、
读书等，修身养性，陶冶情操。

以上这些，都是平时我们
能拿来用的减压方法，生活中
不妨一试。
（三门峡市康复医院 方敏）

炎夏酷暑，闷热难耐，人们喜欢开空调、
风扇的做法无可厚非，但也常常有人因此

“中招”，带来疾病甚至留下病根。
有一种病叫作面神经麻痹，发病后，病

人面部肌肉瘫痪、麻木，失去感觉。从西医
的角度讲，是因为面神经感染病毒后，出现
炎症肿胀和卡压所致。面神经到达面部，指
挥面部的肌肉运动，比如咀嚼和哭、笑等表
情动作。

面部的皮肤感觉也从面神经传到脑部，
让人有所感受。而面神经到达面部之前，要
经过耳垂下方深部的一个狭窄通道，叫作茎
乳孔。茎乳孔是一个纯粹的骨性通道，面神
经肿胀变粗后就会在这里造成卡压，继而发
生缺血，使面神经的传导能力下降，病人面
部就会出现麻木和瘫痪的表现。如果得不
到及时正确的治疗，就会遗留长期面瘫症
状，哭、笑时面部感觉是麻木的，侧面部肌肉
也不会动，甚至喝水还会漏水。

夏天是面神经麻痹的高发季节。最常
见的诱因就是夜间睡觉，穿堂风、风扇风或
空调风对着身体整夜吹，结果受风的一侧面
部就容易出现瘫痪。民间常说，是被“贼风”
吹着了。

中医学把不属于这个季节的气候特征
叫非时之气，比如夏天偏冷，冬天偏热，秋天
到了也不降温等，这些气候现象都属于非时
之气，也就是贼风邪气。

夏季人体的体表汗窍门户开放，而“贼
风”也正是瞅准大家贪图凉快的机会，乘虚
而入，痹阻经络，使其支配区域功能减弱甚
至丧失。

当然，“贼风”侵袭人体常见于面部，但
也不仅于面部。身体的肩、肘、髋、膝、颈、腰
等关节部位，也可因此而发病，这属于痹症
的范畴。

因此，夏天纳凉或睡觉时，尽可能不要
让穿堂风、空调风、风扇风对着身体长时间
吹或整夜吹。

（三门峡武强中医院院长 李武强）

随着三伏天的到来，外面骄阳
似火，大街上随处可见被遮阳伞、
防晒衣、冰袖、帽子、面罩、墨镜等

“全副武装”的“防晒星人”。其实，
夏季本身就是展现美丽的时刻，把
自己包裹成“养蜂人”，美感全无。
防晒无可厚非，但无须过度，过度
防晒反而会引发一些身体和心理
疾病。以下是一些防晒小常识，帮
你杜绝防晒焦虑。

一、过度防晒会引起维生素 D
缺乏，造成骨质疏松，甚至还容易
导致脱发、疲惫、长胖、感冒等。在
影子长度大于或等于身高的时间
段里，晒太阳 20—30 分钟，可维持

体内维生素 D的充足水平。
二、室内一般无须防晒，但挨

着窗户或者不拉窗帘的除外。对
着电脑也无须防晒，电脑产生的是
蓝光，而防晒防的是紫外线，两者
可以说“八竿子打不着”。

那么，如何选择防晒产品（方
式），可分为“化学防晒”和“物理
防晒”两种。“化学防晒”指根据紫
外线指数，选择不同防晒倍数的
防晒霜。防晒霜外包装上的 SPF、
PA 值越高，则越不容易晒伤。使
用时，取一元硬币大小的防晒霜，
由内向外均匀涂开（切忌来回画
圈 揉 搓），出 门 前 15—30 分 钟 涂

抹，让防晒霜有效成膜。如果长
期在户外活动的话，最好 2—3 个
小时补涂一次。“物理防晒”最直
接的概念就是通过遮挡阳光达到
防晒效果。选择防晒产品时，防
晒衣和遮阳伞要选深色的，墨镜
尽量选灰色镜片，遮阳帽选那种
抽绳的大檐渔夫帽。

如 果 我 们 只 是 日 常 通 勤 的
话，“涂防晒霜+遮阳伞+口罩”完
全是足够的，没必要“全副武装”，
四 肢 适 当 晒 晒 太 阳 完 全 没 有 问
题，这样不仅可以补钙，还可以促
进睡眠、愉悦心情。

（崔盼盼）

每到夏季，气温不断升高，用电用气
量增大，稍不留意就容易引发火灾。近
日，我市消防部门提醒市民，防暑防晒的
同时，也千万要记得防火，别让消防安全

“中暑”，夏季谨防四类“火患”。
注意电器设备安全。夏季高温，大功

率电器的使用频率增加，电气设备线路存
在超负荷运转现象，容易因电源绝缘层损
坏短路打火，或者电器电机进水受潮短路
等原因发生火灾。要选购合格电器产品，
注意电器设备使用过程中的通风、散热，

防止因元器件受潮腐蚀或温度过高引发
火灾。空调、电风扇等电器设备不宜长时
间使用，离人时应及时关闭电源。

注意燃气用具安全。要选用合格的
燃气灶具、气瓶及配件，有条件的建议安
装燃气自动报警、自动切断和熄火保护装
置。不得擅自拆改燃气管道和设备，不得
将使用燃气的房间住人或堆放杂物。使
用燃气时，应打开门窗通风，并现场留人
看护。使用燃气后，应及时关闭管道和气
瓶、灶具阀门开关，定期检查燃气胶管是

否老化、松动。发现燃气泄漏时，要迅速
切断气源，及时开窗通风，不要触动电源
开关、使用明火或者在燃气泄漏现场拨打
电话。

注意蚊香使用安全。夏日夜间，使
用蚊香驱赶蚊虫现象普遍，稍有不慎，极
易引燃周边蚊帐、衣物、纸张等易燃、可
燃物品。在驱蚊时应注意，将点燃的蚊
香放在金属支架上，并远离易燃可燃物
品 放 置 。 使 用 电 蚊 香 时 要 注 意 用 电 安
全，用完及时断开电源，防止因长期通电

“干烧”引发火灾。
注意车辆使用安全。炎炎夏日，机动

车辆长时间超负荷使用，发动机油污严
重，加之极端高温天气以及发动机舱通风
不畅等原因，容易导致机动车辆自燃事故
发生。在使用过程中要注意车辆的日常
保养和检修，按照规范要求配备车载灭火
器具，不在车内存放和使用降温喷雾，不
在仪表盘、手套箱等车内部位放置打火
机、香水、空气清新剂等受热膨胀后容易
爆炸引发火灾的物品。 （梁如意）

7 月 9 日一大早，家住我市和平路附
近的张阿姨就在家人的陪同下，来到了医
院。“连续两个晚上没有休息好，早上起床
昏 昏 沉 沉 的 ，头 晕 目 眩 ，还 有 心 慌 的 情
况。”在黄河三门峡医院中医科，张阿姨向
医生讲述了自己的症状。

张阿 姨 今 年 76 岁 ，是 中 医 科 的“ 老
病 友 ”。 她 患 有 高 血 压 、糖 尿 病 等 老 年
性 基 础 病 ，但 在 医 生 的 日 常 监 护 治 疗
下，病情较为稳定。中医科主任郭信为
张阿姨诊断后发现，她的血压比之前有

所升高，高压达到了 160 毫米汞柱，心率
也比正常加快。

连续几日的高温天气，大家都真切感
受到了太阳的“热情”。“居高不下的气温，
会让人燥热难耐，老年人尤其感觉明显，有
时甚至还会伤‘脑’伤‘心’，诱发其他多种
疾病。”郭信说，张阿姨的情况不是个例，这
几天，来医院就诊的老年患者明显变多。

老年人身体各项机能下降，再加上
很多老年人本身患有高血压、糖尿病、心
血管疾病等多种基础病，更是在高温天

气中应重点受到关注的对象。记者了解
到，三门峡市气象台发布的高温橙色预
警信号中，特别指出了有关部门应对老、
弱、病、幼人群提供防暑降温指导，并采
取必要的防护措施。

酷暑难耐，老年人应提防哪些疾病的
侵扰呢？郭信结合临床症状，为老年人提
出了夏季防病建议。一要预防中暑，避免
长时间待在太阳下，尽量选择凉爽的地方
休息，并注意补充水分以防脱水。二要谨
防高血压和心血管疾病，避免剧烈运动或

过度劳累，遵循医生的建议并及时服药控
制血压。三要关注呼吸系统疾病，避免与
感染者接触，勤洗手，保持室内清洁通风，
保持良好的个人卫生习惯。四要预防食物
中毒，避免食用过期或不洁净食物，合理安
排饮食结构，增加营养，提高自身抵抗力。

“高温天气下，老年人一旦出现身体不
适，应及时到医院就诊。老年人心脏不适的
情况最为凶险，其中心搏骤停是最危急也是
最危重的一种情况，其黄金急救时间仅有 4
分钟，老年人千万不可大意。”郭信说。

家常菜价格下降
“阳光玫瑰”将迎上市高峰

进入三伏迎暑热

职场女性
如何缓解心理压力

我市消防部门提醒：

夏季谨防四类“火患”

土 豆 炖 排 骨

老年人须提防“高温病”
本报记者 葛洋
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日常无须过度防晒

小吃一条街热闹非凡小吃一条街热闹非凡


