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实用2023年 11月 24日 星期五责编/史融 责校/张勤才 电话：（0398）2981037 E-mail:wqwdyq@sina.com B3

一 周 天 气

记者跑市场

小 雪 过 后 ，气 温 逐 渐 下
降。记者从三门峡市气象台获
悉，我市即将迎来一次强降温、
大风过程，并伴有小雨雪。

预 计 从 11 月 22 日 夜 里 至
25 日，我市将先后受到西北风
和东北风的影响，风力强劲，阵
风 可 达 7～8 级 甚 至 更 高 。 同
时，全市大部地区的气温将有
明显下降，最高气温较前期下
降 10℃ ～12℃ ，最 低 气 温 较 前
期下降 8℃～10℃，局部降幅可
达 12℃。这次冷空气过程将使
气温骤降，公众需及时添衣保
暖，做好防寒措施。具体天气
情况如下：

11 月 24 日（星期五）：多云

转阴天，夜里有小雨雪，东北风
4 级，阵风 6～7 级，气温-3℃～
5℃。

11 月 25 日（星期六）：阴天
转多云，有小雨雪，东北风 4 级，
阵风 6～7级，气温-1℃～5℃。

11 月 26 日（星期日）：晴间
多 云 ，偏 西 风 3 级 ，气 温 2℃ ～
13℃。

11 月 27 日（星期一）：晴间
多 云 ，偏 西 风 3～4 级 ，气 温
1℃～11℃。

11 月 28 日（星期二）：晴间
多 云 ，偏 西 风 4 级 ，气 温 1℃ ～
10℃。

11 月 29 日（星期三）：多云
间 晴 ，偏 西 风 2～3 级 ，气 温 -

2℃～10℃。
11 月 30 日（星期四）：多云

间 晴 ，偏 西 风 2～3 级 ，气 温 -
1℃～8℃。

在 这 个 季 节 变 换 的 时 期 ，
人们需要特别注意保暖、养生
和保健。除了添衣保暖，还需
要注意保持室内空气流通、避
免干燥、避免去人群密集的场
所 。 同 时 ，合 理 饮 食 也 是 关
键。需要多吃温性食物，比如
红枣、枸杞、生姜等，以增强身
体的免疫力。建议广大市民合
理饮食和注意保湿，同时也要
密切关注天气预报和气象预警
信 息 ，以 便 及 时 采 取 应 对 措
施。 （吴若雨）

“小雪”已过，寒意渐浓，各农贸
市场依然一派火热景象。11 月 23 日，
记者在市区几家菜市场走访时了解
到，近段时间，市场上瓜果蔬菜供应
充足，部分蔬菜价格有所波动。

当日上午，记者在市虢国农贸市
场看到，不少家常菜货足价稳，土豆每
斤 1.5元，生菜每斤 2.5元，青菜、菠菜、
小白菜均为每斤 1.5 元，茄子每斤 1.2
元，南瓜、冬瓜每斤 1元。而一些“冬储
菜”的价格持续走低，白萝卜每斤 0.2
元，白菜每斤 0.3 元，包菜每斤 0.7 元。
记者在走访中注意到，山药、红薯等农
产品均较受欢迎。“山药营养丰富，很
多人买来给家中老人、孩子吃。”虢国

农贸市场一摊主告诉记者，最近一段
时间，山药的销量还不错。

此外，记者在部分农贸市场、超市
和水果店看到，包装精美的草莓被摆
在显眼位置。虽然这些草莓价格“高
高在上”，却依然受到不少市民的青
睐。当日，在虢国农贸市场的一家水
果摊前，摊主正招呼着前来选购草莓
的顾客。“大的每斤 20 元，小的每斤 16
元。”摊主介绍，这些是本地产的纯正
奶油草莓，每斤 16 元的草莓一早就卖
完了。市民王女士告诉记者：“虽然现
在草莓价格有点贵，但每次路过看见
它们红彤彤的样子就忍不住买一些，
回去和家人一起分享。” （王梦）

我国北方及长江中下游等地气温将大幅下降。中
国疾控中心近日发布健康提示，提醒寒潮来临，公众要
加强保暖防护，谨防气温骤降带来的健康危害。

中国疾控中心环境所公布的信息显示，老年人、孕
产妇、婴幼儿和心脑血管疾病、呼吸系统疾病等慢性病
患者以及长时间在户外工作或活动的人群，容易受到寒
冷天气影响，需要格外留意健康隐患。

其中，老年慢性病患者代谢功能降低，产热相对减
少，体温调节系统难以适应外界温度变化；长时间处于寒
冷环境中会引起冻伤，容易对孕妇和胎儿造成不良影响。

国家卫生健康委发布的“防寒保暖”健康提示明确，
敏感人群应重点做到以下几点：添加棉衣棉裤保暖的同
时，尤其要注意头胸、脖子和四肢的保暖；尽量减少外
出，必须外出时做好保暖措施；注意休息，不要过度疲
劳；适度增加体育锻炼，增强抵抗力；采用煤炉取暖的家
庭要提防煤气中毒；关注天气预报及寒潮消息，以便及
时采取必要的防护措施。

如果人体长时间暴露于寒冷环境中，出现寒战、虚
脱、记忆丧失、睡意等迹象，这种情况可能是“身体失
温”。中国疾控中心环境所有关专家表示，遇到这些
迹 象 ，要 及 时 测 体 温 ，若 体 温 低 于 35℃ 应 立 即 就 医 。
当不能马上获得医疗救治时，要尽快使失温者进入温
暖的房间或住所；及时脱掉潮湿的衣服；服用热饮料，
采取相关措施温暖其身体核心区域。情况缓解后，需
尽快就医。 （据新华社）

受寒潮天气影响，11 月 23 日至 25
日，河南省大部县市将有一次强降温、大
风、雨雪过程，在冷空气到来前，河南全
省有轻到中度雾霾天气。气象部门提
醒需关注寒潮天气对人体健康的影响。

河南省气象台首席预报员谷秀杰
表示，与 11 月 9 日至 13 日冷空气过程
相比，此轮寒潮过程降温幅度更大。

她介绍，受较强冷空气影响，11 月
23 日至 25 日，河南全省最高气温较前
期下降 10℃到 12℃，最低气温下降 8℃

到 10℃ ，部 分 县 市 降 幅 可 达 12℃ 以
上。22 日至 23 日，河南全省西北风或
偏北风 5 级左右，北部、中西部阵风 7 到
9 级。24 日夜里至 25 日，河南全省阴天
间多云，黄河以南部分县市有小雨雪，
其中 24 日夜里，西部山区局部有冻雨。

而在冷空气到来之前，雾霾已先期
抵达河南。据河南省气象服务中心高
级工程师魏璐介绍，11 月 20 日至 22 日，
冷空气到来之前，由于大气扩散条件转
差，河南全省有轻到中度霾，北中部、东

部有中到重度霾。21 日和 22 日的凌晨
到上午，河南北部、中东部、西南部部分
县市有雾。

魏璐提醒，此轮寒潮天气过程出现
的大雾、雨雪天气可能造成低能见度、
道路湿滑及结冰，需注意行车安全；降
温剧烈，感冒指数高，易引发脆弱人群
心脑血管和感冒等疾病，公众需及时添
加衣物做好防寒保暖；电力、天然气等
能源需求加大，相关部门需提前做好保
暖保供准备；同时防范大风、强降温、冻

雨对输电、森林防火、设施农业及畜牧
业的影响，需做好临时搭建物、广告牌
等的防风加固和农牧业设施防寒保温
工作。

对于此轮寒潮天气对农业方面的
影响，魏璐表示，冬小麦将于 12 月上中
旬陆续进入越冬期，此次降温将有助于
冬小麦抗寒锻炼。“各地需密切关注天
气变化趋势，以及属地气象台站发布的
最新天气预报、气象灾害预警信号和气
象风险提示。” （韩章云）

近日冷空气来袭，频繁的大风天
气更是让人倍感寒冷。记者走访我
市各医院，发现康复科、推拿科诊疗
人数明显增加，特别是颈椎病患者，
年龄分布呈现年轻化态势。

为此，记者采访了武强中医院，
该 院 诊 疗 室 张 大 夫 提 醒 大 家 ，面 对
寒冷的冬季，要提前保护好颈部，预
防颈椎病的发生。冬季是颈椎病的
多 发 季 节 ，突 如 其 来 的 降 温 会 让 肌
肉僵硬，血液流速变缓，如果不注意
颈 部 保 暖 ，颈 部 肌 肉 受 到 寒 冷 刺 激
极易引发头晕、恶心甚至手麻、肢体
活动受限等一系列症状。加之低温
天 气 人 们 活 动 量 减 少 ，更 加 剧 颈 部
压力。

冬季首要是做好颈部的保暖工
作。若是经常有落枕的情况，除了选
择合适的枕头来维持正常脊柱的生
理曲度外，睡觉时也须做好颈部的保
暖，必要时可以用暖手宝热敷颈部。
如果经常低头伏案工作，建议每隔 20
分钟进行休息，从而缓解颈部肌肉紧
张，减少颈椎负荷。颈椎病患者在冬
季更需注意保护颈椎，在冬季不方便
外出活动的时候要提醒自己保持良
好的体态，按时活动颈部，促进局部
血液循环。身体允许的条件下可以
选择室内锻炼，采取米字操、平板支
撑等方式，增强颈部肌肉力量。如出
现颈部不适症状且无法缓解，须及时
就医治疗，以免耽误病情。

寒冬来临，及时保暖，按时锻炼，
让我们的颈部“不受限”，乐享生活的
美好。 （孙璟）

流行性感冒，简称流感，是一种由流
感病毒引起的急性呼吸道传染病。

流感患者和无症状感染者是流感的
主要传染源，流感病毒主要通过打喷嚏
和 咳 嗽 等 呼 吸 道 飞 沫 传 播 ，也 可 经 口
腔、鼻腔、眼睛等黏膜直接或间接接触
感 染 。 流 感 病 毒 常 见 的 潜 伏 期 为 1～4
天，平均为 2 天。在流感病程中，从潜伏
期末到急性期都有传染性，病毒在人呼
吸道分泌物中一般持续排毒 3～7 天，儿
童、免疫功能受损及危重患者排毒时间
可超过 1 周。

人群对流感普遍易感，不同于普通感
冒，流感症状主要以高热、头痛、肌痛等全
身症状起病，伴咳嗽、咽痛、流涕等呼吸道

症状。孕妇、婴幼儿、老年人和慢性病患
者等高危人群感染流感后容易发展为重
症病例，引起肺炎、神经系统损伤、肌炎、
横纹肌溶解等并发症，危害严重。

时下，“小雪”已过，如何在冬季保护
好自己呢？

一、及时接种流感疫苗。每年接种
流 感 疫 苗 是 预 防 流 感 最 经 济 有 效 的 措
施，可以显著降低接种者罹患流感和发
生严重并发症的风险。推荐医务人员、
60 岁及以上老年人、慢性病患者、6 月龄
至 5 岁儿童等重点和高风险人群优先开
展接种。通常接种流感疫苗 2～4 周后，
可产生具有保护水平的抗体。为了保证
受种者在流感高发季到来前获得免疫保

护，最好在当地流行季前完成免疫接种。
二 、保 持 良 好 的 个 人 及 环 境 卫 生 。

勤洗手，尤其是在咳嗽和打喷嚏后要尽
快洗手，尽量避免触摸口、鼻和眼睛；室
内常开窗通风，做好日常卫生清洁，保持
一个清洁、舒适的生活环境，减少流感病
毒传播风险。

三、保持健康的生活方式。日常生
活中要均衡饮食，进行适量的运动，保证
充足的休息，提高生活质量和整体健康，
强化自身抵抗力，降低流感等疾病感染
的风险。

四、注意呼吸道礼仪，保持良好的呼
吸道卫生习惯，咳嗽或打喷嚏时，注意用
纸巾、毛巾或手肘等遮住口鼻。

五、流感流行季节，尽量减少去人群
聚集场所，避免近距离接触呼吸道感染
患者。

六、出现发热咳嗽等流感样症状时，
要注意居家休息和自我隔离，同时注意
及时就医，外出时要注意佩戴口罩。

七、药物预防与治疗。药物预防不能
代替疫苗接种。神经氨酸酶抑制剂奥司
他韦等和聚合酶抑制剂巴洛沙韦等是甲
型和乙型流感的有效治疗药物，早期尤其
是发病 48 小时之内应用抗流感病毒药物
能显著降低流感重症和死亡的发生率。
抗 病 毒 药 物 应 在 医 生 的 指 导 下 使 用 。
（河南省疾病预防控制中心

张肖肖 杨凯朝）

近日，美国心理学工作者协会发
表的一项研究称，尽管愤怒通常被视
为一种负面情绪，但它也可以成为人
们实现生活中具有挑战性目标的强
大动力。

“人们通常认为幸福是一种理想
状态，大多数人认为追求幸福是人生
一个主要目标。”该研究的主要作者、
得克萨斯农业与机械大学心理和脑
科学系教授希瑟·兰奇博士说，“积极
情绪是心理健康和幸福的理想状态，
这一观点在情绪研究中一直占据主
导，但之前的研究表明，包括愤怒等
负面情绪在内的多种情绪混杂在一
起也会产生最好的结果。”

兰奇说，已经被人们研究了数十
年的情绪功能主义理论认为，所有的
情绪，无论好坏，都是对一个人所处
环境中的事件的反应，目的是提醒这
个 人 注 意 需 要 采 取 行 动 的 重 要 情
况。例如，悲伤可能表明一个人需要
寻求帮助或情感支持，而愤怒可能表
明他们需要采取行动来克服障碍。

为了更好地理解愤怒在实现目
标中的作用，研究人员进行了一系列
试验，试验涉及 1000 多名参与者，并
分 析 了 1400 多 名 受 访 者 的 调 查 数
据。在每个试验中，研究人员要么引
发 情 绪 反 应 ，要 么 引 发 中 性 情 绪 状
态，然后向参与者提出一个具有挑战
性的目标。

在所有的试验中，在各种挑战性
的情况下，与中性情绪相比，愤怒提
高了人们达成目标的能力。在某些
情况下，愤怒情绪与分数增加或反应
时间缩短相关。

兰奇说：“这些发现表明，愤怒会
增加实现预期目标的努力，这往往会
带来更大的成功。”

根据兰奇的说法，愤怒在刺激人
们追求目标以及实现目标方面的效果
只适用于目标更具挑战性的情况。当
目标较容易实现时，愤怒似乎与实现
目标没有联系。研究结果表明，愤怒、
无聊或悲伤等通常被认为是消极的情
绪可能是有用的。 （据新华社）

连日来，渑池县城
市 管 理 局 组 织 人 员 配
置特殊涂料，对各个公
园 绿 化 树 木 进 行 冬 季
涂白，防止和减轻树木
遭受日灼、冻害以及病
菌侵入，消灭寄居在树
上的越冬害虫。

图 为 近 日 ，园 林
工 人 在 韶 园 进 行 树 木
涂白。

陈旭 摄

“是药三分毒”，这是一句老话，但
大家往往并不在意，尤其对所谓的补
药更是钟爱有加，忘却了这句告诫。

为什么说是药三分毒呢？凡是
被称为药物的都是利用它的偏颇之
性去治疗疾病，诸如酸甘以养阴，辛
热以温阳，以开泄消积滞，以发汗去
表 实 ，以 寒 制 热 ，以 热 治 寒 ，以 毒 攻
毒。而药物所具备的这些偏颇特质，
就是毒性，也是它治病的功能由来。
这便是药物和食物的根本区别。

所谓食物，指的是五谷、水果、禽
畜和蔬菜这些可以长期食用的凡常
之物。餐桌上的常见食材经过人类
在进化过程中数千年的选择和培育，
已经非常适合人体，虽也有不同的味
道和功能，但其性质却平和温驯，完
全可以满足人体的基本需要。

清朝名医徐灵胎先生《用药如用
兵论》中说：“圣人之所以全民生也，五
谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为

充，而毒药则以之攻邪。虽甘草、人
参，误用致害，皆毒药之类也。”这段话
清楚地告诉我们，粮食、果蔬、肉类为
养生之本，凡是被称为药的都有一定
的毒性，有病时才需要慎重使用，就是
我们以为平和的甘草、滋补的人参应
用不当也会成为害人的毒药。

魏晋时期的士大夫阶层中曾经
大 兴 服 食 五 石 散 之 风 ，服 后 周 身 燥
热，精力旺盛，可以形骸放荡，但也带
来了严重的精神和肉体伤害，甚至令
人英年早逝，殒身亡命。历代皇帝的
死亡中许多也和进补过度，寻求服食
灵丹仙药有脱不了的干系。

药补不如食补，米面五谷、果肉
菜蔬，是百姓餐桌寻常之物，也是护
养生命的根本基础。山珍海味，珍稀
名馔，不是常食之物；野味居奇，自然
应该回避；进补降火，服食养生，壮阳
之药，不可妄施滥用。
（三门峡武强中医院院长 李武强）

11 月 22 日上午，三门峡市文化广电和旅游局联合虢国公园管理处，
在虢国公园北门组织开展“文明旅游”志愿宣传活动。

本次活动旨在增强广大市民文明旅游意识，营造和谐宜人的旅游环
境，推动我市旅游业健康发展。 史融 摄

水果美味，可冬天冻得咬牙跺脚，冰
凉的水果拿在手里都忍不住打寒战，更
别说放入口中了。

“我本来就体寒，脾胃也有点虚弱，
冬 天 根 本 不 敢 吃 水 果 ，怕 引 起 肠 胃 不
适。”近日，记者走访虢国农贸市场时，正
在买菜的市民陈女士说道。同时，经过
走访，多个商户表示：“冬天太冷了，吃水
果的人少，销量确实没有夏天好。”其实，
冬 季 不 妨 把 水 果 热 着 吃 ，别 有 一 番 风
味。但水果热着吃还有营养吗？哪些水
果可以加热吃呢？

其实，水果加热吃，营养损失没那么

大，大可不必担心。“研究表明，每百克水
果中含量达到克这个水平的营养物质有
水、碳水化合物、蛋白质、膳食纤维、脂
肪。每百克水果中含量在微克、毫克级
别 的 营 养 物 质 有 各 种 维 生 素 、矿 物 质
等。如果不考虑加热对口感的影响，仅
从营养学角度出发，上述这些营养物质，
在生活中更多地依赖从其他食物中获
取，不必太在意加热水果造成的那点损
失。”市卫生健康委工作人员告诉记者。

水果是否适合加热吃，除了考虑营
养损失，还要考虑质地和口感，比如浆果
类水果，猕猴桃、蓝莓、桑葚，就不太适合

加热吃，这是因为它们质地太软，再煮、
蒸或烤一下就很容易烂成泥。综合考虑
下来，苹果、梨、菠萝、橙子、芒果这些质
地硬，维生素 C 含量不是很丰富，花青
素、番茄红素含量也不丰富的水果，更适
合加热吃。

水果是日常膳食结构中必不可少的
组成。在冬季各类新鲜蔬菜较少的情况
下，通过吃水果为身体补充维生素、矿物
质和膳食纤维，是很重要的。水果加热
食用，不仅不凉了，还有利于吞咽和消
化，而且营养物质也不受影响。你学会
了吗？ （王夏叶）

菜品供应充足 草莓抢“鲜”上市

三门峡市科协主办

科普崤函

研究显示消极情绪也有用

营养“热知识”：

冬天吃水果凉 不妨加热试试

文明旅游 从我做起

河南将迎雾霾寒潮天气过程

晴 间 气 温 降 防 寒 要 升 级

寒潮天气避风寒
增温保暖保健康

药 补 不 如 食 补

冬季护颈
须及时

树木涂白加“新衣”


