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一 周 天 气

记者跑市场

三伏天里，“热”是不变的主题。阳光
强力挥洒着热情，连续几日的晴天持续占
据天气舞台的“主角”。 7 月 20 日午后开
始，受副热带高压西伸北抬和低槽过境的
共同影响，我市有阵雨、雷阵雨过程，局部
伴 有 短 时 强 降 水 、雷 暴 大 风 等 强 对 流 天
气。具体天气情况如下：

7 月 21 日（星期五）：阴天转多云，有阵
雨、雷阵雨，偏东风 3级，气温 21℃～32℃。

7 月 22 日（星期六）：晴间多云，偏东风
2～3级，气温 23℃～35℃。

7 月 23 日（星期日）：晴到多云，局部有
阵雨、雷阵雨，偏东风 2～3 级，气温 23℃～
35℃。

7 月 24 日（星期一）：多云间阴天，有阵

雨、雷阵雨，偏东风 3～4 级，气温 23℃～
35℃。

7 月 25 日（星期二）：阴天，有阵雨、雷
阵雨，偏东风 3级，气温 24℃～29℃。

7 月 26 日（星期三）：阴天间多云，部分
地 区 有 阵 雨 、雷 阵 雨 ，偏 东 风 3 级 ，气 温
25℃～33℃。

7 月 27 日（星期四）：阴天，有阵雨、雷
阵雨，偏东风 3级，气温 23℃～32℃。

虽雨水常伴，但气温仍然很高，大家尽
量避免在午后气温最高的时段到户外活
动，外出注意防暑防晒。此外，提醒大家在
大雨来临之前加强防范，外出携带雨具，做
到有备无患。

（吴若雨）

高温天气，手足口病等传染病
进入高发期。

“周末带孩子去了游乐场玩，隔
天身上就开始出现水疱，并有传染
现象。”近日，市民李先生在朋友圈
发表了这样的内容，告诫大家注意
防范手足口病。

据了解，手足口病是由肠道病
毒感染引起的儿童常见传染病，多
发于 5 岁及以下儿童。一年四季均

可发病，以夏、秋季多见，每年 4 月至
7月是手足口病的流行高峰。

该病的主要症状是手、足、口、
臀部出现皮疹或黏膜疱疹，有时会
出现高热或低热现象。手足口病对
幼儿危害大，可引起手、足、口腔等
部位出现疱疹，严重的患儿会出现
肢体抖动、呕吐、心跳或呼吸加快，
少数患者会出现严重的并发症，如
脑炎、脑干脑炎、肺水肿、肺出血、心

肺功能衰竭等。
相关专家提醒，手足口病流行

期 ，应 做 好 预 防 工 作 。 首 先 ，接 种
EV71 灭 活 疫 苗 可 预 防 EV71 病 毒
引起的手足口病等相关疾病，符合
条件的婴幼儿应尽快接种。其次，
尽 量 不 带 孩 子 去 人 流 量 密 集 的 公
共 场 合 ，每 天 晨 起 可 检 查 孩 子 手
心 、脚 心 和 口 腔 有 没 有 异 常 ，关 注
孩子的体温变化。同时，要避免孩

子和患儿密切接触，如亲吻、拥抱、
共用餐具或水杯等，日常生活中要
做到勤洗手、多喝水、吃熟食、常通
风。

需要特别提醒的是，该病具有
传 染 性 ，传 播 途 径 有 消 化 道 传 播 、
密切接触传播（如皮肤）、呼吸道传
播 等 。 因 此 ，如 果 孩 子 发 病 ，要 及
时 就 医 ，不 要 让 孩 子 带 病 去 幼 儿
园、学校等。 （吴琼）

意大利科研人员通过动物实验发现，
对于早期帕金森病，高强度有氧锻炼可促
进脑部分泌一种生长因子，恢复重要脑区
的“可塑性”，从而延缓病情发展，维持运动
和认知能力。

此前科学界发现，有氧锻炼能阻止帕
金森病的致病蛋白质——α-突触核蛋白
扩散，保护脑部负责协调精细运动的纹状
体区域。意大利圣心天主教大学的这项新
研究详细分析了其中机制，相关论文发表
在美国《科学进展》期刊上。

研究人员给大鼠脑部注射α-突触核
蛋白，模拟早期帕金森病，然后让其中一部
分大鼠进行不同强度的跑步机运动，每次
30 分钟、每周连续锻炼 5 天，4 周后用视觉
空间任务测试大鼠的运动和认知能力，并
取脑组织样本观察神经元形态变化。

与不锻炼的大鼠相比，高强度锻炼的
大鼠在测试中的表现明显更好，纹状体区
域的脑源性神经营养因子水平较高，使神
经突触的“长期增益效应”得以恢复。后者
是发生在神经元信号传输中的一种持久增
强现象，与突触的可塑性有关，被认为是构
成学习和记忆基础的主要分子机制之一。

研究人员说，在帕金森病早期进行有
规律的锻炼可能带来长久的益处，停止锻
炼后这些益处仍然存在。 （据新华社）

突发火灾、煤气中毒、心脏骤停、车祸
大出血……当灾难来临时，作为普通群众，
应该怎么做到高效急救，最大限度挽救生
命？下面几条信息要牢记：

煤气中毒要够稳

我国茶文化源远流长，围炉煮茶作为
一种新型的饮茶方式，逐渐成为年轻人的
社交“新宠”。然而，怡人茶香的背后却暗
藏隐患。多地报道因室内围炉煮茶操作不
当而引起的煤气中毒事件，一氧化碳这一

“隐形杀手”再次引起大众警惕，在围炉煮
茶时，大家应做好通风和规范用具。

当意外发生，救助者应匍匐进入现场
并用毛巾捂住口鼻，不能携带明火入内。
进入室内应立即开门开窗，关闭煤气，将中
毒者第一时间转移至通风保暖的场所平
卧，解开身上衣物确保呼吸通畅。若是中
毒者处于昏迷状态，可将其头部偏向一侧，
注意清除口腔内分泌物，防止窒息，同时可
用指甲掐人中穴促使中毒者保持清醒。

创伤性出血要够快

创伤性出血作为伤后不可避免的灾
害，如果得不到及时有效地处理，极大概率
会演变成灾难，危及生命。

生活中，如遇突发创伤性出血，最直
接快速的止血方法是指压止血法，即临时

用手指用力压迫伤口近心端的动脉阻断
血液流通；或用干净的衣服和纱布尽量覆
盖伤口，不要揭开看，途中只增加不更换
布料，用力按压止血。日常大约 90%以上
的出血都可以直接压迫止血。需要注意
的是，要防止伤口内有碎骨片及远端缺血
情况发生。

胸外按压要够狠

说到胸外按压，具体怎么做才是有效
规范的？北京协和医院的刘教授表示，实
现高质量心肺复苏，灌注压是否达标至关
重要。大家在做胸外按压时，一定要注意
按压频率每分钟在 100 至 120 次之间，按压
深度为 5 厘米至 6 厘米，保证每次按压后胸
部完全回弹，减少按压中断（按压分数大于
80%）以及避免过度通气（通气频率小于每
分钟 12 次）。

老年人在运动时，要注意选择安全的
运动场所，居家锻炼也应进行自主疲劳评
分及说话实验等监测行为，防止意外发生。

大 家 遇 到 上 述 情 况 ，也 要 立 即 拨 打
120 急救电话寻求帮助，120 调度员也会指
导大家用科学的方法利用好救护车赶到前
的“空窗期”，提升急救患者生存率，为实现

“呼救即抢救，上车即入院”的急救目标添
砖加瓦。
（三门峡市120急救指挥中心 刘梦苗）

7 月 20 日 ，
走进灵宝市图书
馆 ，馆 内 空 调 开
放，座无虚席，有
200 余 人 在 这 里
读 书 、学 习 。 暑
假 以 来 ，图 书 馆
成为不少学生和
家长避暑纳凉和
学习“充电”的好
去处。

段景波 摄

暑期以来，渑池县体育中心在早晨、傍晚免费对外开放，为广
大市民营造宽松、舒适的生活环境。图为 7 月 19 日傍晚，家长带
着孩子在体育中心避暑纳凉。

王家臣 摄

近日，在渑池县张村镇中心小学对面的小球场上，伴随着动感的节
拍，运球、传球、投篮……几个孩子配合默契，现场气氛热烈，扣人心
弦。篮球运动丰富了山区孩子的暑假生活，促进他们健康、快乐成长。

陈小锋 摄

好多人在火热的天气下，不但身
体燥热，连心情，也不由自主烦躁起
来。

中医认为，夏季乃火之当令，五
行中五脏相应为心，炎夏火热，与当
令心气相应，则容易使心阳过盛，心
火偏旺，以致心浮气躁，急躁易怒，甚
至出现流鼻血、口舌生疮、小便赤黄
等不适症状。

这 时 ，需 要 调 节 情 志 ，平 复 心
境。如《黄帝内经·素问·四气调神大
论》所云：“使志无怒”。通俗说就是

“心静自然凉”。
辅助食疗，可以喝绿豆荷叶粥，

也可以居家熬粥时加入莲子，都有很
好的清心效果。如果小便赤黄明显，
可以喝竹叶绿豆水，小儿烦躁、啼哭

不止，再少加入灯芯草，就会有安神
的效果。

入伏以后，暑湿之气渐重，则会
困扰脾胃，蒙蔽清阳。脾胃负责消化
食 物 ，然 后 把 消 化 后 形 成 的 精 华 物
质，也就是转化的能量输送到全身，
使人体产生动能。清阳就是能量物
质中清轻上扬的部分，给头部、面部
器官提供能量，使头脑清醒，耳聪目
明。

暑湿之气对脾胃产生了困扰，蒙
蔽了清阳，使人们在夏季经常感觉到
周 身 乏 力 ，头 脑 昏 沉 ，提 不 起 精 神 。
红豆、薏米熬水有健脾渗湿的效果，
荆芥、薄荷、姜丝凉拌则可化解浊湿
之气，令人神清气爽。

“春夏养阳”，炎夏季节，腠理开
张 ，容 易 出 汗 。 中 医 讲 ，“ 汗 为 心 之
液”“汗出亡阳”，过多出汗会导致阳
气的亡失。因此，夜卧早起，闻鸡起
舞，在夏季最为适宜。

当然，夏季出汗是正常的生理现
象。我们要顺应自然，“无厌于日”，
汗出而不使太过。
（三门峡武强中医院院长 李武强）

夏季，有人对高温气候下
献血心存顾虑。对此，三门峡
市 中 心 血 站 相 关 工 作 人 员 表
示，献血是否影响身体健康与
季节没有太大关系，夏季献血
要注意切勿饮酒、清洁皮肤、适
当饮水、充分休息等。

据了解，健康、适龄的献血
者在符合献血条件的情况下，
一次性献血 200 毫升至 400 毫
升不会影响身体健康。市中心
血站工作人员提醒，夏季献血
前，应注意以下事项：

清淡饮食，切勿饮酒。献
血前 1—2 日内切勿饮酒。在献
血前后的 1—2 日内，应该注意
饮食的清淡，增加一些高蛋白
质和易消化的食物，多吃新鲜
蔬菜水果，切忌贪凉或暴饮暴
食，更不要食用油腻的宵夜。

清洁皮肤，保持卫生。夏
季献血前，要注意献血部位清
洁，最好不要让局部出汗明显，

保证皮肤干净卫生。献血后的
当日，要注意针眼处的清洁卫
生，洗澡以淋浴为好，不要让脏
水、肥皂水进入或刺激针眼，以
防感染。

适当饮水，避免暴晒。在
高 温 环 境 中 ，人 体 消 耗 量 较
大，体液的丢失进而增加血液
浓 度 ，献 血 者 要 适 当 补 充 水
分。需要注意的是，应少喝果
汁 、汽 水 等 饮 料 ，以 免 对 胃 肠
产生不良刺激，影响消化和食
欲，多喝白开水或淡盐（糖）开
水 。 另 外 ，献 血 者 前 往 献 血
时 ，请 避 免 被 太 阳 直 射 ，衣 着
浅色为好。

充分睡眠，注意休息。献
血前需保证充足睡眠，如果在
献血前熬夜、抽烟、喝酒等，都
可能导致献血人员的血液健康
受损。因此，献血前应该通过
合理的方式调节好身体，保持
血液状态健康。

上周短暂的降雨让人们享受片刻清
凉，本周连续的升温又让大家回到了炎热
的夏季。7 月 20 日，记者走访市区部分农
贸市场、超市，发现最近绿叶蔬菜价格有所
上升。

在市区虢鑫农贸市场，往日市民家中
常备的“当家菜”菠菜的价格已经涨到 5~6
元/斤，茼蒿 4 元/斤，相较上周价格涨幅普
遍在 2元以上，这让正在挑选蔬菜的市民不
禁直呼“太贵啦”。一菜摊老板表示，现在
他卖的菠菜批发价格也在 4元/斤左右。“地
里的绿叶菜比较娇嫩，最近天气持续高温，
很多绿叶菜都不好生长。”据这位老板介
绍，夏季到来，人们口味普遍清淡，对绿叶
菜食用需求增加，但最近绿叶菜货源减少，

更使得绿叶菜在市场上“身价倍增”。
除绿叶菜外，夏季其他常见蔬菜价格

依旧平稳，以宏远农贸市场为例，西红柿价
格为 1.5 元/斤，蒜薹 5 元/斤，西兰花 4 元/
斤，花菜 3.5 元/斤，豆角 3.5 元/斤，青辣椒
2~2.5 元/斤 ，黄 瓜 1.5 元/斤 ，芹 菜 1.8 元/
斤，包菜、白菜 1.5元/斤。

据市区涧南农贸市场一位姓李的经
理分析，高温天气导致绿叶菜出现减产，
绿 叶 菜 又 保 存 运 输 不 易 ，因 此 才 会 使 得
价格走高。“新鲜蔬菜价格受市场供需影
响较大，未来几天，绿叶菜价格还会继续
上涨，不过涨幅应该不会这么大了，每年
这 个 时 候 绿 叶 菜 都 会 涨 一 点 ，属 于 夏 季
正常的市场波动。” （史融）

高温天气拉高绿叶菜价

雨水再次“上线”

突发事故的“急救攻略”

动物实验显示：

有氧锻炼可延缓帕金森病发展

三门峡市科协主办

科普崤函

手足口病高发 小心孩子中招

夏季心浮气躁？
看看中医怎么说

夏季献血，
这些事项要记牢

本报记者 单义杰

多彩暑期生活


