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一 周 天 气

记者跑市场

三门峡市科协主办

科普崤函

进入深秋，市民的“菜篮子”“果
盘子”依然货丰价稳。

10 月 19 日，记者在市区虢鑫农
贸市场看到，一些水果商贩正在叫卖
红富士苹果，一个个红彤彤、光溜溜
的苹果整齐地摆放在摊位上，格外引
人注目。“这苹果 4 元一斤，皮薄脆甜，
不用削皮直接吃！”一位商贩对自家
苹果品质颇有信心，他介绍，现在正
是长枝型苹果采收季，销量还不错。
此外，大枣 2.5 元一斤，脆柿 2 元一斤，
香蕉 2 元一斤，砀山梨 2.5 元一斤，蜜
橘 2.5 元一斤，“2 元区”水果种类十分

丰富，都是市民争相选购的热点。
包菜 1 元一斤，生菜 3 元一斤，菠

菜 2元一斤，白菜 1元一斤，茄子 1.5元
一斤，黄瓜 2 元一斤……市场上，大部
分家常蔬菜价格都比较稳定。“最近白
萝卜大量上市，价格挺便宜。”正在选
购萝卜的市民刘子欣说，应季的白萝
卜又脆又爽口，自己喜欢生吃，买回去
还可以烙饼、炖肉汤、腌泡菜，每种吃
法家里人都喜欢。记者注意到，除了
外皮翠绿的沙窝萝卜，还有洁白的白
玉萝卜，价格从 0.6 元一斤至 1 元一斤
不等，不少市民驻足挑选。 （王梦）

丹桂飘香，秋意正浓。连日来，
我 市 气 温 起 伏 不 定 ，常 常 遇 到 冷 空
气入侵，最近几天在雨水的洗刷下，
气温骤降。未来几天以晴天和多云
为主，温度呈上升趋势，称得上是秋
高 气 爽 。 然 而 温 差 较 大 ，需 注 意 添
衣保暖。

10 月 20 日（星期五）：晴间多云，
偏西风 2～3级，气温 6℃～18℃。

10 月 21 日（星期六）：多云间晴，
偏东风 2～3级，气温 8℃～19℃。

10 月 22 日（星期日）：晴到多云，
偏 东 风 转 偏 西 风 2～3 级 ，气 温
10℃～20℃。

10 月 23 日（星期一）：多云到晴，
偏西风 2～3级，气温 9℃～20℃。

10 月 24 日（星期二）：晴间多云，
偏西风 2～3级，气温 10℃～22℃。

10 月 25 日（星期三）：晴到多云，
偏西风 2～3级，气温 11℃～22℃。

10 月 26 日（星期四）：多云间阴
天 ，偏 西 风 2～3 级 ，气 温 12℃ ～
22℃。

寒露时节，天气多变，秋燥在寒
露节气亦表现得非常明显，很多人在
白天会感觉到口干舌燥，这时应及时
补水保湿。未来一周，大家要注意日
常饮食，根据个人的具体情况，适当
多食甘、淡滋润的食品，随着气温的
不断下降，要保持良好的作息习惯，
早睡早起，保证优质充足的早餐，适
当进行运动，增强身体免疫力。早晚
温差大，要注意适时添加衣物，衣柜
里的秋衣秋裤也是时候拿出来晒晒
太阳，派上用场了。

（吴若雨）

久坐对身体伤害有多大？日本
早稻田大学教授冈浩一朗近日接受
日本《每日新闻》采访时表示，久坐与
死亡风险密切相关，不时站起来活动
一下更有益健康。

冈浩一朗说，久坐与死亡风险密
切相关，这一点已越来越清楚。坐的
时间太长之所以对身体有害，一个主
要 原 因 是 身 体 中 体 积 较 大 的 肌 肉

——腿部肌肉得不到活动。这会导
致代谢变差、血流量下降，进而造成
血糖和甘油三酯升高，血压也会受到
影响。

“并不是说坐就不好，重点是要
有间歇。”冈浩一朗说，调查显示，即
便坐的总时长相同，长时间连续坐着
和中间有间歇的人，其死亡风险也是
不同的。

冈浩一朗建议每坐 30 分钟后站
起来活动 3 分钟左右，至少每坐 1 小
时后起身活动 5 分钟左右，活动方式
包括原地踏步、深蹲、站着抬抬脚后
跟等。 （据新华社）

烟雾病是一种慢性血管狭窄闭
塞性疾病，以脑血管某些部位慢性进
行性狭窄或闭塞，继发出现侧支异常
的小血管网为特点的脑血管病。

烟雾病的临床表现分好几种，症
状轻的表现为头痛、头晕、抽筋、癫痫
发作，严重的表现为短暂性脑缺血发
作（TIA）、脑梗塞、脑出血，其危害不
容忽视，病人可能出现偏瘫、失语，甚
至威胁生命。有头痛、头晕等症状要
及 时 进 行 检 查 ，可 通 过 血 管 造 影

（DSA）、磁共振血管成像（MRA）、CT
血管造影（CTA）等检查是否有烟雾
样血管。

哪些人容易得烟雾病？在性别
上 ，女 性 烟 雾 病 发 病 概 率 要 高 于 男
性；在年龄上，烟雾病发病呈现双峰
分布，儿童 4 至 10 岁和成人 35 至 60
岁 ，是 容 易 发 病 的 两 个 年 龄 段 。 在
烟 雾 病 的 分 类 上 ，主 要 分 为 缺 血 型
烟 雾 病 和 出 血 型 烟 雾 病 ，而 儿 童 以
缺 血 型 烟 雾 病 为 主 ，成 人 以 出 血 型

烟雾病为主。
烟雾病如何治疗？烟雾病的治

疗有两种手段，一种是药物治疗，另
一种是手术治疗。目前来看，没有有
效的专门针对烟雾病治疗的药物，通
常是用抗血小板和抗凝的药物，促进
血液循环，增加侧支血管的代偿，来
达到治疗的效果。手术治疗是公认
的比较有效的治疗手段，主要采取颅
内外血管重建术，包括直接搭桥和间
接搭桥两种形式。手术治疗就是通
过构建新的血管，来给大脑供血，进
而达到相当于治愈的效果。

烟雾病如何预防？目前来看，没
有明确的方法来预防烟雾病的发生，
但是像健康饮食、规律的生活方式、
适当的运动等，都可能起到一定的预
防作用。另外，定期接受体检，特别
是脑血管方面的检查，对烟雾病的早
期诊断很有帮助。

（三门峡市中心医院神经外科
王建飞）

周末，家住北京市朝阳区的蔡畅
与朋友来到一家洗浴中心，准备在这
里从中午一直待到晚上。“彻底躺平放
松一下，最近两个周末我都是这样度
过的。”蔡畅说。

当大学生“特种兵式”一日游走红
网络，主打舒适到底的“懒人游”也正
在升温。美团、大众点评数据显示，9
月 以 来 ，相 关 评 论 比 去 年 同 期 上 涨
100%，攻略笔记同比上涨 90%。

除了在洗浴中心一站式吃喝玩
乐 ，还 有 不 少 年 轻 人 热 衷 于“ 住 着
玩”——假期找一家酒店或民宿入住，
不计划、不打卡，不赶热门、拒绝排队，
主打“随遇而安”，足不出户也可以获
得满意的旅游体验。

一段时间以来，旅游需求在节假
日集中释放，旅游景点“人从众”难题
凸显，大大降低了游客的旅游体验。
对一些游客来说，与其在景区排队，不
如在旅游行程上“做减法”，在舒适体
验上“做加法”。“‘十一’假期我们预订
了万宁的一家民宿，准备住上一周，让
身心有一个休养生息的机会。”广州白
领曹阳告诉记者，民宿设备齐全，不仅
能洗衣做饭，还能健身、烧烤、看电影，
不出门也能将一天安排得很充实。

“‘懒人游’的兴起，是供给端和需
求端相互作用的结果。”中国社会科学
院旅游研究中心特约研究员、新时代
文旅研究院院长吴若山表示，从需求
端看，年轻人的消费观念和消费方式

更加追求个性化、多元化、品质化，不
再满足于过去“走马观花式”的赶路，
旅游过程中更加注重获取舒适便捷的
个人体验。从供给端看，“懒人游”有
了更加丰富的体验和可能性，“快旅慢
游”缩短了旅途往返的时间，让人们有
更多时间和精力慢下来，细嚼慢咽地
品味目的地的文化和风景。

像曹阳这样选择慢游的游客不在
少数，美团、大众点评数据显示，主打
深度体验的民宿周租和月租需求火
爆，暑期以来，按周或月预订的民宿订
单量同比上涨超 200%。

“‘懒人游’兼具‘懒’与‘质’的特
点，覆盖吃喝玩乐方方面面，对民宿、温
泉、外卖、小吃等各类消费起到带动作

用，有利于形成新的增长点，驱动旅游
新业态新模式发展，加快旅游业复苏步
伐，进一步释放消费潜力。”吴若山说。

虽然“懒人游”并非当下旅游的主
流选择，但也反映出年轻消费者生活方
式和消费观念的变化。吴若山建议，商
家要深入理解旅游消费新趋势，不断创
新和优化产品供给，提供更加多元化的
服务，满足并合理引导消费者预期，把
握“懒人游”催生的市场新机遇。

响应用户需求的变化，不少酒店
正逐渐变得“目的地化”。吴若山表
示，文旅部门应注重理念引导，让更多
商家结合当地文化提质升级，让消费
者“感受当下，不负旅途”。

（据《经济日报》）

金秋 十 月 ，红 彤 彤 的
柿子像一盏盏小灯笼挂在
树 梢 ，满 树 硕 果 累 累 ，仿
佛在庆祝收获的喜悦。柿
子 是 生 活 中 常 见 的 水 果 ，
老 话 说 ，吃 一 个 柿 子 顶 十
服 药 ，柿 子 在 中 医 学 中 被
认 为 有 清 热 解 毒 、止 渴 生
津等功效。这个说法有一
点 夸 张 ，大 家 可 以 在 平 时
适 当 吃 些 柿 子 ，但 是 想 要
通过吃柿子来治病是不可
能的。

吃柿子好处多多。柿
子可以作为减肥佳品。柿
子 可 以 增 强 饱 腹 感 ，减 少
食 欲 ，有 助 于 控 制 饮 食
量。柿子可以提高睡眠质
量 。 适 量 食 用 柿 子 ，可 以
舒 缓 紧 张 情 绪 ，减 轻 压 力
和 焦 虑 感 ，改 善 睡 眠 质
量 。 柿 子 有 助 于 降 低 血
压。适量食用柿子可以起
到 一 定 的 降 压 作 用 ，对 高
血压患者具有一定的保健
作用。

吃柿子也有禁忌。柿

子不能与寒性食物同时食
用。柿子本身属于寒性水
果 ，同 时 食 用 其 他 寒 性 水
果，容易引发腹泻、腹痛等
肠胃不适症状。柿子不能
与 高 蛋 白 食 物 同 时 食 用 。
柿 子 含 有 鞣 酸 ，鞣 酸 与 蛋
白质结合形成不易消化的
鞣酸蛋白，引发腹泻、呕吐
等不良症状。柿子不能与
含 钙 高 的 食 物 同 时 食 用 。
柿子中的鞣酸会与钙形成
不 易 消 化 的 鞣 酸 钙 ，食 用
不当，易引发胃部不适。

需 要 提 醒 大 家 的 是 ，
食用柿子建议在饭后半小
时 ，这 样 人 体 能 够 最 大 限
度地吸收柿子中的营养成
分，减少对肠胃的刺激。

（郭红玉）

痛经，除了子宫内膜异位症之外，大
多属于功能性疾病，宫寒、血虚、血瘀、气
机不畅是常见因素。前两者属于虚寒性
疾病，后两者属于实证。

首 先 介 绍 一 下 简 便 易 用 的 艾 灸 疗
法，无论虚实皆可应用。选关元、血海、
三阴交等穴位。关元穴在前正中线上，
肚脐以下四横指的位置。三阴交穴在内
踝尖上四横指胫骨后缘。血海穴，屈膝，
以对侧手掌按其膝盖，二至五指向膝上
伸直，拇指向膝内侧约呈 45°角斜置，指
端尽处取穴。每次月经前一周开始艾
灸，每次每穴灸 15 分钟，至本次月经结束
停止。

宫寒体质的女士往往手足冰凉，小
腹部凉，经行期间尤其畏寒。可以干姜
和红糖，加少许艾叶做成茶饮，平常饮
用，至经期加入桂花行气止痛。

血虚体质者往往面色萎黄无华，倦
怠乏力，月经量少，色淡。可以红枣、龙
眼 肉 代 茶 饮 ，经 期 加 入 玫 瑰 花 活 血 止
痛。阿胶膏也可以配合服用。

血瘀体质者则急躁多梦，口唇青紫，
脱发。行经期间或经至之前表现为剧烈
的刺痛，经血有血块，或者颜色发黑。以玫瑰花、月
季花、桂花代茶饮。经行期间服用益母草膏。

气滞所致的痛经的女士，往往性格较为内向，爱
生气，表现为面色发青，胸胁胀满，乳房疼痛，小腹胀
痛，唉声叹气。可以用小茴香煮水服用，经期疼痛时
服用元胡去痛片。关键是要注意调畅情志，保持好
的心态，就能不治自愈。

（三门峡武强中医院院长 李武强 ）

进入秋冬季节，气温逐渐下降，雾天
增多，部分道路易出现团雾情况，对安全
行车有不利影响。我市高速交警部门提
醒，外出行车如遇团雾，一定要提高警
惕、小心驾驶。

什么是团雾？连日来，记者采访了
我市多名机动车驾驶员，大多数人都遇
见过团雾，但对团雾究竟是什么并不清

楚。记者查询后了解到，团雾本质上还
是雾，是受局部天气影响，在大雾中数十
米到上百米的局部范围内，出现的更浓、
能见度更低的雾。团雾外视线良好，团
雾内一片朦胧。由于突发性、局地性强，
范围小、浓度大，团雾极易造成交通事
故，被称为高速公路的“流动杀手”。

那么，什么情况下会出现团雾？据了

解，从时间上来看，团雾容易出现在深秋
和冬季，尤其是昼夜温差较大、无风的清
晨或夜晚。从地点上来看，团雾容易出现
在山区、低洼地区以及临河路段，比较空
旷的高速公路路段也容易出现团雾。

高速交警部门表示，广大市民在外出
时，应实时关注天气路况信息，选择好出
行路线和时间。在行车中突遇团雾，应减

速行驶、保持车距，及时开启雾灯、危险报
警闪光灯等，不要使用远光灯，切忌急踩
刹车，应多使用喇叭引起其他车辆注意。
若高速公路能见度小于 50米时，车速不得
超过每小时 20公里，应尽快从最近的出口
驶离高速公路。如发生事故无法行驶，应
及时将车辆停到应急车道，将人员转移至
安全地点，立即报警求助。 （张茜）

10 月 17 日上午，渑池县仰韶学校组织学生到仰韶文化考古公园游客中心开展研学实践活
动，让学生体验陶艺制作的乐趣。学生们认真听取陶艺老师讲解仰韶彩陶制作工艺的工序和
要点，练泥、拉坯、塑形……撸起袖子动手制作属于自己的陶艺作品，在实践中感受彩陶艺术
的精湛巧妙。 段华峰 摄

10 月 17 日，在灵宝市体育馆，老年人有的在打乒乓球，有的在打羽毛球、篮球，还有的在练太
极。近年，灵宝市持续完善公共设施，积极开展全民健身运动，让老年人老有所乐、老有所为，获得
感、幸福感大大增强。 邢博 摄

“ 果 盘 子 ”丰 富
“ 菜 篮 子 ”充 足

气 温 小 幅 升 高
唱 起“ 小 晴 歌 ”
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高速交警部门提醒：

秋冬季外出行车小心团雾

柿子你吃对了吗？

彩陶研学 乐趣多多

全民健身 老有所乐


