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一 周 天 气

记者跑市场

一场大雪让我们感受到了冬天的浪漫。正当大家准
备戴好手套外出赏雪时，雨雪又进入了间歇期，积雪也慢慢
消融了。与此同时，冷空气正在不断加强，伴随着降雪天
气，给我市带来了剧烈降温。上周最低气温还是“个位数”，
未来一周，虽然“见晴”，但气温最高降幅可能达到 10℃以
上，提醒大家注意做好防寒保暖工作。具体天气情况如下：

12 月 15 日（星期五）：多云，西北风 5 级，阵风 7—8
级，局部 9级以上，气温-12℃到～3℃。

12 月 16 日（星期六）：多云到晴，西北风 3～4 级，气
温-15℃～6℃。

12 月 17 日（星期日）：晴到多云，偏东风 3 级，气温-
10℃～5℃。

12 月 18 日（星期一）：多云到晴，偏西风 3 级，气温-
9℃～3℃。

12 月 19 日（星期二）：晴间多云，西北风 4～5 级，阵

风 7～8级，气温-12℃～4℃。
12 月 20 日（星期三）：晴间多云，偏东风 3 级，气温-

9℃～3℃。
12 月 21 日（星期四）：晴间多云，偏东风 3 级，气温-

9℃～3℃。
雪天虽然乐趣多，但安全隐患不容忽视。雪后路面

结冰湿滑，给出行带来很大的不便。在出行前，要检查
好路面情况，尽量选择有防滑措施的鞋子和车辆。如果
需要步行或骑自行车出行，建议选择有防滑功能的鞋子
或装备，避免摔倒受伤。此外，冬季也是心脑血管疾病
的高发季节。寒冷的气温容易导致血管收缩，血压升
高，从而增加心脑血管疾病的发生风险。大家要注意健
康饮食，尽量选择清淡、易消化的食物。同时，注意保持
室内空气流通，避免长时间在户外停留，防止感冒和其
他呼吸道疾病的发生。 （吴若雨）

从 12 月 13 日开始，我市迎
来雨雪寒潮大风低温天气。下
班后，宅家吃顿热乎乎的火锅
成了不少市民的首选。12 月 13
日，记者在市区部分超市和火
锅食材专营店看到，各类荤素
食材琳琅满目，颇受顾客欢迎。

在 市 区 一 家 大 超 市 ，各 大
品牌、多种口味的火锅底料一
应俱全，一些品牌还推出促销
活动，不少顾客一次性选购了
两三种口味的火锅底料。“这几
天都是低温天，提前采购好火
锅食材，在家吃火锅更惬意。”
正在选购火锅底料的市民刘浩
然说，“家里人都爱吃火锅，正
好趁着促销，多买几个口味囤
着，保证想吃的时候随时有。”
在该超市蔬菜区，笋片、藕片、
玉米等热门预包装火锅食材也
被集中摆放，方便顾客选购。

在五原路一火锅烧烤食材
超市，毛肚、黄喉、牛肉卷、羔羊
肉卷、各种丸子、各式拼盘都很
受欢迎，店内冷藏柜内还整齐
摆放着处理好的葱姜蒜等各种
调味料。“我们还有骨汤酸菜、
猪肚鸡等特色风味汤料，蔬菜
等各类食材都是处理好的，调
味料也都搭配好，煮起来又方
便又美味。”店员热情说。

在 市 区 虢 国 农 贸 市 场 内 ，
一家牛羊肉摊位前，顾客络绎不绝。该摊
位售卖的刨肉卷引来了很多回头客。“之前
路过这家摊位，看到老板正在刨牛肉卷就
买了一盒，回去发现口感、香味都不错，现
在隔几天就要来买一盒。”市民孟欣说，“该
摊位加工好的牛肉卷、羊肉卷不仅价格合
理，品质也很稳定，用来做菜或者煮火锅都
不错。” （王梦）

当前正值小麦冬季管理关键时期，
因墒因苗开展科学冬灌十分必要。日
前，市农业农村局积极组织农技专家深
入田间地头，指导农户做好田间管理，
确保小麦安全越冬。

据国家气候中心预测，今年 12 月
至明年 2 月，全国大部地区气温接近常
年同期或偏高，但阶段性冷空气趋于活
跃。小麦越冬期可能推迟，存在冬前旺
长、病虫草害和冬春冻害的风险。适时

开展冬灌，不仅可以防寒保苗，为根系
生长创造良好条件，增强根系对养分的
吸收利用能力，还能预防来年春旱，将
为夏粮稳产增收奠定良好基础。

针 对 小 麦 冬 灌 工 作 ，农 技 人 员 建
议，要根据整地水平进行冬灌，保水条
件较好、整地质量高的麦田可以不用冬
灌，部分耕种粗放，尤其是悬根苗较多
及土壤保水力差的麦田，要适时开展冬
灌。浇水前要仔细查看苗情墒情，墒情

适宜、苗壮苗齐的麦田可以免浇，湿黏
地播种、坷垃大而多、跑墒漏风等情况
的地块要进行浇水，冬灌浇水可弥补土
壤裂缝，并借助水的冻融作用粉碎坷
垃。要根据播期播量安排灌溉，对于基
本苗不足、早播的脱肥旺苗以及未施足
底肥的麦田，可以结合冬灌施肥；对于
播期偏晚的麦田，可能因积温不够影响
壮苗数量，田间管理要以促为主；如果
墒情适宜，一般不要追肥浇水，以免降

低地温，影响发苗，可浅锄 2 至 3 遍，以
松土、保墒、增温，促进个体发育。实时
天气状况对冬灌效果影响较大，一般壮
苗麦田，当日均气温稳定至 3℃～4℃，
夜冻昼消时浇水最好，要在麦田上大冻
之前完成冬灌；浇水要在晴天上午进
行，浇水量不宜过大，以浇水后当天全
部渗入土中为宜，切忌大水漫灌；浇水
后要及时锄划、破除板结、弥补裂缝，帮
助麦苗顺利越冬。 （张茜）

12 月 14 日 ，
渑 池 县 迎 来 入 冬
又一次寒潮降雪，
一时间，仰韶大地
披上银装，吸引了
市 民 踏 雪 游 玩 。
图为当日，市民在
该县韶园玩雪。

王家臣 摄

每个人可能都有失眠的经历。一夜难
眠就会心烦意乱，长期失眠更是苦不堪言。

南 宋 诗 人 陆 游 在《午 梦》一 诗 中 有
语 ：“ 华 山 处 士 如 容 见 ，不 觅 仙 方 觅 睡
方。”道出了失眠的苦恼，表达了对睡个
好觉的渴望。身为忧国忧民的爱国诗
人，想必他也饱受失眠的煎熬。

今天 与 大 家 分 享 几 个 治 疗 失 眠 的
方法：

服用中成药。中医认为，失眠大多
由心肝血虚、心脾两虚所致，也有肾阴虚
或肾阳虚的因素，或是事多心烦，热扰心
神。心血不足常伴有心悸、心慌症状，便
秘的可以选用柏子养心丸，烦躁的使用
天王补心丸。心脾两虚多伴有面色萎
黄、食欲不振的表现，可以选用归脾丸。
肾阴虚往往腰膝酸软，口苦心烦，甚至手
心、足心发热，可以选用左归丸；右归丸
则适合畏寒肢冷，倦怠乏力的肾阳虚体
质者。以上皆因劳心伤神所致，长期积

累而成。热扰心神属于暂时现象，祛除
病因多可自愈。如不能立即改善，且伴
有口苦口臭症状，可以服用黄连上清丸。

食疗。长期失眠属于虚症的，可以
常吃黑豆和黑芝麻，黑豆用淡盐水煮熟，
黑芝麻可以炒成芝麻盐配餐食用。也可
常食猪心炒黄花菜，效果也不错。猪心
取补心效用，黄花菜也叫萱草、忘忧草

（《博物志》中：“萱草，食之令人好欢乐，
忘忧思，故曰忘忧草。”）两者同炒食用，
有养心安神的功效。如果属于临时上
火，可以用竹叶绿豆煎水代茶。竹叶一
小把，绿豆约 25 克，煮至绿豆熟而不破皮
的状态，喝水即可。

穴位按摩。睡觉前，盘腿而坐，按揉
内踝上方四横指小腿腿骨后缘处的三阴
交穴，每侧 3 到 5 分钟；按揉足底最凹处
的涌泉穴，左右各 3到 5分钟。

自我调息。睡觉时，建议采用侧卧
屈膝屈髋姿势，左右侧卧皆可。左侧卧
时，把左手放到右侧的肩膀头，右手放在
膝关节上方的两腿之间；右侧卧，反之。
躺好后，慢慢调匀气息，并采用腹式呼
吸，即把气吸到肚脐下方四横指的关元
穴处，然后缓缓呼出。同时，舌尖抵住上
腭，有唾液就咽下去，完全专注于你的呼
吸，这时就会身心放松，很快入睡。

（三门峡武强中医院院长 李武强）

在临床推拿诊疗中，经常会接诊一类
特殊的心脏病患者：诉说自己心慌、气短、
大汗淋漓，心脏好像要跳出来；或者胸闷、
气短、心前区痛甚至胸痛彻背等。紧急前
往医院内科进行心脏方面的排查诊断，但
检查数据基本正常。这有可能是骨伤推
拿科方面疾病引起的“心脏病”。

长期久坐、看手机、一个动作时间过
长、锻炼过度、情绪不良等，会导致我们
的颈椎、胸椎出现劳损、关节紊乱等，从
而刺激到神经、血管系统，就会出现相应
的症状。临床中以颈椎病、胸椎病治疗，
主要治疗方法为：

1.牵引：每日一到两次，每次 20 分钟
2.推拿：主要以按法、一指禅推法、拨

法、理筋等手法，每日或隔日一次
3.针灸：常用风池穴、天柱穴、水突

穴、肩井穴、夹脊穴等
4.拔罐：每周拔罐 2 次，每次 10 到 15

分钟
5.正骨：颈椎正骨、胸椎膝顶复位等

方法每周 1到 2次
6.理疗：中药熏蒸、电疗、微波等每日

一次，每次 20 分钟
7.中药内服：威灵仙、葛根、鸡血藤、

白芍、生熟地、姜黄、海桐皮等活血化瘀
药物内服

也可进行身体锻炼，方法如下 :
1.坚持每天大步走，速度慢一点，两

臂甩开幅度大一点，每次 30 到 60 分钟。
2.扩胸运动，两臂与肩膀相平，缓慢

扩胸，不要速度太快。
通过治疗和锻炼，使我们的局部气

血通畅，劳损状态改变；使错位的椎体得
到复位，达到骨正筋柔，从而解除局部压
迫状态，使神经系统恢复正常，症状得以
完全改善。

（三门峡市中医院推拿科 侯占义）

让自己睡个好觉

可以用推拿正骨治疗的“心脏病”

做好冬灌工作 确保小麦安全越冬

雪后是晴天 寒潮在路上
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