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天气寒冷，穿衣少了，冷是正常现象。
但是有一些人特别是中老年妇女，会诉说
这样一种奇怪的现象：两条腿又凉又冷，即
使在夏天也觉得冷，空调凉风一吹更是苦
不堪言；还有些时候上半身已经热得冒汗，
唯独两条腿始终冷冷的。

对于常人来说，这种情况简直不可理
喻。然而，人体所患疾病千奇百怪，病人有
表述就表明其客观存在。从西医和中医的
角度来看，这种症状有着不同的见解和治
疗方法。

从西医的角度理解，这种症状是因为
病人腰椎前方的交感神经发生异常后出现
的临床征象。交感神经是人体的自主神

经，是植物神经系统的主要组成部分，控制
人体脏腑的功能及外周血管的循环，位于
人体脊椎的前方。当腰椎前方的交感神经
出现异常或受到刺激之后，就有可能导致
人体出现下肢发凉发冷的异常感受。

明白 这 一 机 理 ，可 以 通 过 腰 椎 交 感
神 经 阻 滞 进 行 调 节 ，使 病 人 下 肢 发 冷 的
症 状 得 到 缓 解 。 神 经 阻 滞 治 疗 ，就 是 把
合 适 浓 度 的 局 部 麻 醉 药 ，注 射 到 腰 椎 前
方 交 感 神 经 链 条 的 位 置 ，使 其 产 生 相 应
治疗效果。

中医则认为，下肢发冷这种情况是肾
阳亏虚所致，可以通过服用温补肾阳的中
药达到治疗目的。同时，也可以艾灸涌泉
穴、肾腧穴进行自我调理。涌泉穴在双足
前掌最凹陷的位置。肾腧穴在第二腰椎
棘突下旁开一寸半的位置，也就是最后一
根肋骨下缘水平腰椎中线向外旁开，中间
三根手指并拢测量减半的位置。每天艾
灸一次，每次半个小时，就会有较好的治
疗效果。
（三门峡武强中医院院长、主任中医师李武强）

双腿凉如冰 治疗并不难

三门峡市科协主办

科普崤函

1 月 10 日，在阿蒙森海，“雪龙 2 号”艉
甲板上，随着对讲机里传出一声“收网”，绞
车钢缆快速回收，又一网南极磷虾样品被
拖上甲板。

南极磷虾一直广受关注，背后原因为
何？它能被食用吗？中国第 40 次南极考
察队员、来自中国水产科学研究院东海水
产研究所的杨嘉樑对此进行了解答。

“从全球来看，磷虾分布范围较广，有
80 多种。”杨嘉樑说，其中南极磷虾有 8 种，
数量最多的是南极大磷虾，成虾体长多为
45 毫米至 60 毫米。

通常情况下，扎堆的虾群厚度有二三十
米，长度达几百米，可使大片海域呈现红褐
色。“由此可见，南极磷虾数量之多，目前估计
蕴藏量可能有 6亿至 10亿吨。”杨嘉樑说。

在南大洋，常常能看到鲸张开大嘴冲
向虾群，以及海豹、企鹅等往来穿梭于虾群

间捕食。“在南大洋生物食物链中，磷虾是
关键一环。”杨嘉樑介绍，南极磷虾以浮游
植物为饵料，同时又是鲸、海豹、企鹅等动
物的主要食物，堪称南极这座生物大厦的
基石。

此外，南极磷虾还被誉为“蛋白质仓
库”。“南极磷虾的肉富含高蛋白质，含量远
高于牛肉和一般鱼类，还含有人体所必需
的多种氨基酸。”杨嘉樑表示，这并不意味
着建议人类直接食用磷虾。

他接着解释说，由于南极磷虾外壳中
氟含量较高，且磷虾死亡后其体内消化酶
能在短时间内迅速分解虾肉，导致外壳所
含的氟渗入虾肉，因此南极磷虾通常需要
在出水后 10 小时内立即加工。

“如果作为食品，相关要求则更加严
格，必须在 3 小时内完成脱壳处理，并加工
成虾糜或虾仁。”据杨嘉樑介绍，受限于捕
捞环境及食品加工技术，目前在国际上，南
极磷虾的主要产品还是冻虾、虾粉，以及后
续加工成为磷虾油、水产养殖饲料或饲料
添加剂等。 （据新华社）

南极磷虾能吃吗

实用

记者从铁路 12306 科创中心获
悉，自 1 月 11 日零时起，铁路 12306
网站（含手机客户端）优化升级候补
购票功能，增加候补订单和备选方
案数量，扩大候补订单兑现时间选
择范围，临时新增旅客列车席位优
先配售给已提交候补订单的旅客，
进一步提高旅客候补购票成功率。

铁路 12306 科创中心相关负责
人介绍，为提升旅客购票体验，铁
路 部 门 加 大 研 发 力 度 ，对 铁 路
12306 候 补 购 票 功 能 进 行 了 优 化
升 级 。 一 是 增 加 候 补 订 单 数 量 。
每 名 旅 客 可 提 交 的 待 兑 现 候 补 订

单数量由 2 个增至 6 个，每个订单
最 多 可 添 加 9 名 乘 车 人 。 二 是 增
加 备 选 方 案 数 量 。 原 来 旅 客 提 交
候补订单时，可选择相邻 2 个乘车
日期、每个日期可选择 5 个“车次+
席别”的组合，最多可选择 10 个组
合 。 优 化 升 级 后 ，旅 客 可 选 择 预
售期内任意 3 个乘车日期，累计最
多 可 选 择 60 个“日 期 +车 次 ”的 组
合 ，每 个 车 次 可 选 多 个 席 别 。 三
是 扩 大 候 补 订 单 兑 现 时 间 选 择 范
围 。 原 来 候 补 订 单 截 止 兑 现 时 间
最晚为开车前 2 小时，优化升级后
调 整 为 开 车 前 20 分 钟 ，旅 客 可 在

更 大 范 围 内 根 据 实 际 情 况 自 主 选
择 修 改 截 止 兑 现 时 间 。 四 是 临 时
新 增 旅 客 列 车 席 位 优 先 配 售 给 已
提 交 候 补 订 单 的 旅 客 。 旅 客 在 提
交 候 补 订 单 时 ，可 选 择 接 受 购 买
符 合 出 行 需 求 的 新 增 旅 客 列 车 车
票 ，如 铁 路 部 门 临 时 新 增 旅 客 列
车 ，在 车 票 起 售 时 ，铁 路 12306 将
自 动 优 先 配 售 给 已 提 交 候 补 订 单
的 旅 客 ，旅 客 无 需 人 工 查 询 增 开
列车信息再购票。

该负责人表示，铁路部门将持
续优化 12306 系统功能，为广大旅
客 提 供 更 加 优 质 高 效 的 购 票 服

务 。 同 时 ，提 示 广 大 旅 客 ，铁 路
12306 网站（含手机客户端）是中国
铁 路 唯 一 官 方 火 车 票 网 络 售 票 平
台，从未授权任何第三方平台发售
火 车 票 。 旅 客 通 过 第 三 方 平 台 购
票，不仅会遭遇附加费、捆绑销售
服务等“陷阱”，还可能存在个人隐
私 信 息 泄 露 风 险 。 请 广 大 旅 客 通
过 铁 路 官 方 渠 道 购 票 ，认 准 12306
官 方 网 站 和“ 铁 路 12306”官 方
APP，确认票款的收款方为“中国铁
路网络有限公司”，避免后续退票、
改签时无法收到应退款项。

（据新华社）

进入“三九”之后，本该是“冻成一团”
的 时 节 ，我 市 却 以“ 暖 阳 ”开 场 。 1 月 11
日，市气象台发布预报，未来一周内，我市
气温将有所波动，雨雪天气频繁，风力整
体偏弱。

1 月 12 日，天气将以晴到多云为主，偏
东风 2 至 3 级，最高气温预计为 15℃，最低
气温预计为-1℃。这样的天气条件对于
大部分市民来说较为舒适，但早晚温差较
大，需注意保暖。至 1 月 13 日，天气整体仍
较为温和。然而，到了 1 月 14 日，天气将出
现较大的变化。根据最新预报，当天多云
转阴天，偏北风转偏东风 4 级，最高气温预

计将降为 8℃，最低气温预计为-3℃，风力
增强，气温下降，市民需注意防寒保暖。

在之后的几天里，雨雪天气会频繁出
现，气温也随之下降。1 月 15 日至 1 月 18
日，以阴天、小雨雪、小雨雪转阴天等天气为
主，最高气温预计在 4℃至 5℃之间波动，最
低气温预计在-3℃至-2℃之间波动。

针对未来一周的天气变化，气象专家
提醒市民要注意防寒保暖，特别是在雨雪
天气中，道路可能湿滑结冰、能见度低，导致
交 通 出 行 气 象 风 险 较 高 ，要 注 意 交 通 安
全。同时，由于气温波动较大，市民需关注
天气预报，合理安排出行计划。 （吴若雨）

未来一周气温波动雨雪频繁

随着腊八节临近，杂粮及大蒜等节日
相关食材逐渐走俏。1 月 11 日，记者在走
访中了解到，部分超市内杂粮、粥料的种类
明显增加，大蒜等价格较为平稳。

当天，记者在市区美道家超市看到，除
黑米、糯米、红豆、百合等常见粥料，还有搭配
好的特色杂粮粥，其中，藜麦山药粥、奇亚籽
燕麦粥价格为每斤 12.38 元，紫薯粥价格为
每斤 13.8元。同时，该区域还张贴了多种具
有不同功效营养粥的熬粥食谱供顾客参
考。“不少顾客喜欢自己拼配腊八粥的原料，
也有顾客觉得搭配好的粥料使用更方便，可
以按需购买。”销售人员表示，提前来购买腊

八粥原料的多是中老年人，目前小米、黑米、
糯米等产品的销量不错。

制作腊八蒜也是腊八节的节日饮食习
俗之一。记者在市虢国农贸市场看到，大
蒜的价格根据个头大小和卖相会有所差
异，从每斤 6 元至 7 元不等。一摊主介绍，
临近腊八节，大蒜销售量开始增大，大部分
顾客都是用来腌制腊八蒜的。“从去年至
今，大蒜产地产量较大，所以价格也低于往
年，并且一直比较平稳。”市涧南农贸批发
市场相关负责人表示，虽然近期大蒜销量
会有所提升，但目前经销商储备充足，大蒜
价格不会有大幅波动。 （王梦）

腊八节临近 节日食材走俏

为 什 么 血 糖 控 制 的 路“ 越 走 越
窄”？为什么血糖控制“很好”的患者，
还是得了并发症？其实，这是因为生
活 习 惯 在 控 糖 之 路 上 起 了 决 定 性 作
用。

合理膳食
血糖升高的主要原因是饮食缺乏

管理。到目前为止，无论什么先进的
治疗方案，饮食不管理，血糖就无法稳
定下来。

主食要定量，碳水化合物主要来
源以全谷物、各种豆类、蔬菜等为好；
一 般 来 说 ，糖 尿 病 患 者 一 天 可 以 吃
250g—350g 的碳水化合物，但如果血
糖控制不佳，吃 200g—250g 即可。水
果要限量，血糖平稳的情况下，水果放
在两餐中间食用，并选择低 GI 水果，

比如樱桃、李子、草莓、杏、橙子、杨桃；
餐餐有蔬菜，每天蔬菜摄取应达 500g，
其中，深色蔬菜占一半以上；天天有奶
豆，常吃鱼、禽肉，适量蛋和畜肉，这些
都是蛋白质的良好来源；减少吃肥肉，
少吃烟熏、烘烤、腌制等加工肉类；做
饭时控制盐、糖和油的使用量。

科学运动
减少 久 坐 。 慢 走 是 糖 尿 病 患 者

最安全、简便，也是最容易坚持的运
动。每 30 分钟一次，进行有规律的短
时间慢走或简单的抗阻运动，可以改
善葡萄糖代谢；每周≥150 分钟的中等
强 度 有 氧 运 动 ，应 锻 炼 到 大 型 肌 肉
群，并具有节奏性；每周≥75 分钟的高
强度运动，每周 3 天，运动间隔不应超
过 2 天；建议进行抗阻、柔韧性或平衡

训练，每周 2 至 3 次；适当增加力量训
练。力量训练包括抗阻运动，可以提
高胰岛素敏感性和葡萄糖耐量；太极
和 瑜 伽 等 运 动 可 以 锻 炼 到 灵 活 性 和
平衡性。

睡个好觉
熬夜和失眠是健康的大敌。熬夜

影响人体内分泌节律，激素分泌紊乱
直接导致血糖控制困难。

保持规律而充足的睡眠。建议时
长 6—9 小时。辰时起、亥时眠，午未小
憩心脑健。按照古人的经验，宜清晨 6
时闻鸡起舞，尽量晚上 11 时前入睡。

控制体重
体 重 增 加 、肥 胖 ，尤 其 是 腰 围 增

加，内脏脂肪堆积为主的肥胖是糖尿
病发病的基础条件之一。减重有利于

控制血糖，甚至可以使得早期、肥胖的
糖尿病患者获得“逆转”的治疗效果。

戒烟限酒
烟草降低人体胰岛素敏感性，是

导致糖尿病的原因之一。饮酒过量不
但增加热量摄入，由此引发的脂肪肝、
肝炎等，也影响胰岛素发挥作用。

心态平和
情 绪 是 引 起 血 糖 波 动 的 重 要 因

素。“喜、怒、忧、思、悲、恐、惊”这七种
情 绪 ，无 一 例 外 都 会 影 响 血 糖 的 变
化。精神状态的变化，通过调节大脑
内分泌激素分泌水平的变化以及神经
递质的变化，控制着整个人体的代谢
过程。长时间的精神紧张或焦虑，可
引起胰岛素的分泌节律紊乱。
（郑州大学第二附属医院 田晨光）

红薯粉条是老百姓冬季餐桌上必不可
少的食材，尤其是在炖菜中，吸饱汤汁的红
薯粉条弹润爽滑，令人欲罢不能。然而，在
购买红薯粉条时，消费者需要留心，目前市
场上存在一些劣质或假冒的粉条，食用后
可能对健康产生不利影响。因此，有必要
掌握一些辨别真假红薯粉条的方法。近
日，记者来到市区虢国农贸市场，实地探访
如何选购正宗的红薯粉条。

在一处卖红薯粉条的摊位前，一摞摞
土黄色的红薯粉条摆放得整整齐齐。据摊
位老板李先生介绍，买红薯粉条不要选购
过于白净或者过于透明的粉条，那种粉条
里面可能添加了明矾或其他化学物质，颜

色略微偏黄的红薯粉条是正常的。同时，
过细的粉条可能也掺杂了其他成分。谈话
间，李先生让记者闻了闻他家的红薯粉条，
并没有闻到什么明显气味。李先生这时点
燃了一根粉条，记者随即闻到一股烧纸的
味道，粉条灰烬呈灰色。“这看着才是正宗
的红薯粉条，如果燃烧时有刺鼻的气味或
者灰烬颜色异常，那可能是添加了其他物
质。”在一旁选购的顾客说。

除此之外，选购红薯粉条还可以通过
浸泡、烹煮、品尝等办法，进一步优选。总
之，购买红薯粉条要牢记“观、闻、烧、泡、
煮、尝”“六字诀”，就能有效辨别真假红薯
粉条。 （郭红玉）

辨别红薯粉条 牢记“六字诀”

为进一步增强辖区居民防范网络诈骗意识，提升自我保护、自我防范能力，湖滨区前进街
道华创社区与前进街道司法所、派出所深入社区，联合开展“反诈宣传进小区 服务群众零距
离”宣传活动。

图为工作人员为老年人发放反诈宣传单，并嘱咐老年人要增强自我防范意识。张明 摄

近日，灵宝市函谷关历史文化旅游区内，马战节目《楚汉争关》表
演吸引众多游客观看。该景区深入挖掘历史文化内涵，全力推动文
旅文创融合发展。 本报记者 侯鹏云 摄

孤独症孩子在交流沟通上存在一
定的障碍，与人交往时，容易情绪失控
甚至攻击他人和伤害自我。这些情绪
行为不仅严重影响孤独症孩子的康复
训练，还会危及自身以及他人的生命
安全。那么，我们该如何应对孤独症
孩子的情绪问题呢？记者就此采访了
黄河三门峡医院儿童康复科主治医师
王阔。

王阔表示，与孤独症孩子交流沟
通时，要学会总结原因，对症下药，帮
助孩子缓解情绪。

孤独症孩子语言表达能力差，对
于 自 己 的 需 求 不 能 够 用 语 言 表 达 出
来，当他们遇到饥饿、想要东西、生病
或者生理性不适时，就会出现哭闹、尖
叫等情绪行为。老师或家长应积极关
注，耐心引导，鼓励他们通过不同形式
将感受表达出来，也可以使用图卡、手
势及简单字词等表达要求。

孤独症孩子通常适应力较差，遇
到环境改变会出现抗拒等行为。老师
或家长要在特定情境中预知孩子可能

会出现不良情绪，提前告知孩子接下
来会发生的事情，有预期的行动可以
让孩子更容易接纳。比如提前告知他
今天可能需要去完成一件比较难的任
务，过程可能会有点难受。当孩子能
够完成后，要及时给予强化和鼓励。

当孤独症孩子希望被人关注的时
候，由于自身的语言能力不足，会采取
一些不恰当的行为，像哭闹、自伤、伤
人等来达到引起关注的效果。这个时
候，老师或家长应该做到在保证孩子
及他人安全的前提下，忽略他的不当
行为，再通过做一些孩子感兴趣的事
来转移其注意力，缓解孩子的情绪。

在日常生活中，孤独症孩子面对
干预训练任务或生活中的指令不想完
成时，便会借用哭闹、跑跳等行为来逃
避。这时，老师或家长要想一下任务
的难度是否超出了孩子的能力范围，
如果任务太难，就要适当降低指令的
难度，利用正确的方式去引导孩子表
达要求以及完成指令。

（本报记者）

国家卫生健康委、国家发展改革委、教育
部等 10 个部门日前联合印发《关于推进儿童
医疗卫生服务高质量发展的意见》，要求以推
进儿童医疗卫生服务高质量发展为目标，坚持
中西医结合，强化体系创新、技术创新、模式创
新、管理创新，加快儿科优质医疗资源扩容和
区域均衡布局，助力人口高质量发展和健康中
国建设。

意见提出，建设高水平儿童医疗服务网络，
完善以国家儿童医学中心和国家儿童区域医疗
中心为引领，省市县级儿童医院、综合医院儿
科、中医医院儿科、妇幼保健机构为主体的高水
平儿童医疗服务网络。二级公立中医医院应普
遍开设儿科门诊，三级公立中医医院应开设儿
科病房。

意见要求，依托医联体优化儿童医疗资源
配置，加强儿科专科联盟建设，发挥牵头医院
的技术辐射带动作用。积极发展远程医疗协
作网，开展儿科远程医疗、远程教学及互联网
诊疗。同时，强化儿童保健服务网络建设，加
强省、市、县三级妇幼保健机构儿童保健科室
建设。

意见还要求，加强儿科专业人才培养，重点
围绕儿科常见病和多发病规范化诊疗、儿科疑
难危重症的早期识别和转诊、儿童慢病管理、儿
童保健服务等方面，大力开展儿科、全科等相关
专业医护人员培训。

根据 意 见 ，到 2025 年 ，儿 科 医 疗 资 源 配
置 和 服 务 均 衡 性 逐 步 提 高 ，每 千 名 儿 童 拥 有
儿 科 执 业（助 理）医 师 数 达 到 0.87 人 、床 位 数
达 到 2.50 张 。 到 2035 年 ，基 本 形 成 城 乡 均
衡 、协 同 高 效 的 儿 童 医 疗 卫 生 服 务 体 系 ，更
好满足儿童医疗卫生服务需求。

（据新华社）
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对“糖”说“NO”对健康说“YES”

如何应对孤独症孩子的情绪问题？

反诈宣传在行动

景区上演精彩“马战”


