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一 周 天 气

俗话说“吃了寒露饭，单衣汉少
见”，意思是寒露节气过后，天气明显
冷起来。近日，秋天离开的脚步愈发
地 快 了 ，夜 间 的 空 气 中 多 了 一 丝 寒
气，提醒大家根据天气变化，适时添
衣 。 未 来 一 周 ，我 市 最 高 气 温 达 到
23℃，但昼夜温差较大，可能会迎来
一场弱降水，之后气温会明显下降，
市民出行最好携带雨具。

10 月 13 日（星期五）：多云间晴，
偏西风 3级，气温 11℃～21℃。

10 月 14 日（星期六）：晴间多云，
偏西风 2～3级，气温 10℃～22℃。

10 月 15 日（星期日）：晴间多云，
偏东风 3级，气温 11℃～23℃。

10 月 16 日（星期一）：多云间晴，
偏东风 3级，气温 10℃～21℃。

10 月 17 日（星期二）：多云转阴
天，有小雨，偏东风转偏西风 3 级，气
温 12℃～21℃。

10 月 18 日（星期三）：小雨转晴，
西 北 风 4 级 ，阵 风 6 级 左 右 ，气 温
10℃～18℃。

10 月 19 日（星期四）：晴间多云，
西北风 3级，气温 9℃～17℃。

寒露过后，气温下降，空气干燥，
专家提醒，在湿度较小的情况下，病
菌繁殖滋生加快，感冒病毒的致病力
增强，请注意关注天气，预防感冒。
小孩和老年人应合理安排好日常的
起居生活，保持充足睡眠，适当进行
体育锻炼，抵抗秋燥，注意洗澡不宜
过勤，平时多喝水，保持好心情。

（吴若雨）

一场秋雨一场寒，10 月以来，断
断续续的雨天让人感受到了浓浓秋
意 ，也 让 部 分 蔬 菜 价 格 出 现 了 小 幅
波动。

10 月 12 日，记者走访市区虢鑫
农贸市场发现，土豆、南瓜、冬瓜等
家 常 菜 的 价 格 和 节 前 基 本 持 平 ；部
分菜价稍有上浮，如生菜 4 元/斤、黄
瓜 2.7 元/斤 、茄 子 1.5 元/斤 ；白 萝
卜 、胡 萝 卜 、小 白 菜 等 价 格 均 有 下
降。此外，鸡蛋 5.6 元/斤，价格有所
回落。“前一段时间接连下雨，有些
菜 涨 价 了 ，好 在 经 常 买 的 家 常 菜 价
格变化不大。”当天上午，正在买菜
的 市 民 张 女 士 告 诉 记 者 ，最 近 可 供
选 购 的 蔬 菜 种 类 也 不 少 ，主 要 还 是

挑家里爱吃的购买。“没有涨价的菜
多是本地蔬菜，供应相对比较充足，
受 阴 雨 天 气 影 响 小 ，而 涨 价 的 菜 多
是外地蔬菜，运输储存成本的增加，
导致价格上涨。”蔬菜商贩李师傅介
绍。

秋季是大批农副产品丰收的季
节，市面上新上市的柿子、柚子等时
令水果及农产品深受市民喜爱。橙
红甜蜜的软柿子 10 元 3 斤，清甜爽口
的脆柿子 2.5 元/斤，吸引着不少市民
围观选购。“这脆柿子摸起来很硬，以
为 会 有 涩 味 ，没 想 到 甜 度 不 输 软 柿
子，买回去跟家里人一起尝尝。”一位
正在选购的市民说。

（王梦）

记者跑市场

人类 的 眼 睛 看 到 什 么 颜 色 ，只
和视觉有关吗？一项近日发表在国
际学术期刊《心理学前沿》上的新研
究 发 现 ，嗅 觉 也 会 影 响 人 类 对 颜 色
的感知。

人类大脑会“整合”视觉、听觉、
嗅觉等多种感官信息来理解周围环
境。已有研究发现，颜色会影响人们
对气味的感知，例如人们可能会觉得
橙色的饮料是橙子味的，而实际上饮
料是樱桃味的。

为探究气味是否会影响人们对
颜色的感知，英国利物浦约翰·穆尔
斯大学等机构的研究人员对 24 名嗅

觉 和 色 觉 正 常 的 成 年 人 展 开 测 试 ，
其中包括 11 名男性和 13 名女性，他
们 的 年 龄 在 20 岁 至 57 岁 间 。 受 试
者 需 面 对 屏 幕 上 的 一 个 正 方 形 色
块，并通过手动调整滑块，把正方形
调 成 中 性 灰 色 。 同 时 ，他 们 所 在 房
间被随机注入咖啡、焦糖、柠檬等不
同物体的气味。

结果 显 示 ，当 受 试 者 闻 到 咖 啡
气味时，他们眼中的“灰色”更偏红
棕 色 ；当 闻 到 焦 糖 、柠 檬 等 的 气 味
时，他们眼中的“灰色”也和真正的
中 性 灰 色 有 所 出 入 ；而 在 没 有 特 殊
气 味 的 情 况 下 ，他 们 辨 识 出 了 真 正
的中性灰色。

研究人员说，这表明气味的确会
影响人们对颜色的感知，但这种影响
的程度还有待进一步研究，例如闻到
不太常见的气味，人们又会如何感知
颜色。 （据新华社）

外焦里嫩的烤肉、蒜香浓郁的贝类、清新爽口的
蔬菜……天气凉爽，伴着习习微风惬意“撸串儿”，仍
是不少市民的热门选择。烧烤吃起来虽回味悠长，但
也要多多留心，适可而止。

食材选择要细心。在选择肉类、海鲜或蔬菜时，
要注意查看食材的新鲜度，比如，新鲜的肉类颜色看
上去自然红润，富有光泽，表面微干，凑近闻没有异
味。如果是不新鲜的肉类，颜色暗淡，没有光泽，闻起
来会有酸味或异味。

荤素搭配要精心。烧烤油盐含量较大，热量也比
较高，所以尽量选择瘦肉，少选肥肉，可以适当点一些
鱼肉、豆腐干等。同时，可以用新鲜的绿叶菜裹着烤

肉吃，再搭配一些以蔬菜为主的凉菜或热菜，补充膳
食纤维、维生素等营养成分。

特殊人群要关心。烧烤食品含有较高的脂肪和
胆固醇，且难以消化，心血管疾病患者和肠胃疾病患
者要避免过度食用。另外，烧烤食品难以保证卫生，
可能存在细菌等有害物质，儿童和孕妇的体质相对较
为敏感，不适宜多食烧烤。

外出就餐要费心。外出就餐时，务必要选择取得
正规营业资质、卫生条件较好、加工过程规范、食物原
辅料来源清楚的经营单位。同时，不过量饮酒，避免
增加健康风险，安全享受美食。

（谷得鑫）

秋季是水产品生长、育肥和收获
的重要季节，也是水产养殖生产管理
中最关键的时期。此时，一方面正是
水产品大量集中上市的季节，拉网比
较频繁，容易对池塘养殖鱼类造成影
响；另一方面，对在元旦、春季前上市
的水产品来说，如今正是进行后期生
产管理的关键期，若管理不当，一年
的辛勤工作可能会付诸东流。那么，
秋 季 水 产 养 殖 ，应 该 注 意 哪 些 事 项
呢？请收下这份必备攻略。

加强水质调节。“养鱼先养水”，
良好的水质是开展水产养殖的基础
和 前 提 。 首 先 要 及 时 换 水 ，少 量 多

次，吸收中上层水，增加浮游生物种
类，防止和减少蓝藻、绿藻繁殖形成
的“蓝淀水”，养殖池每半个月洒一次
生石灰，增加水钙，一般每亩 10 千克
左右。为了降低亚硝酸盐、硫化氢和
pH 值过高，应使用芽孢杆菌、光合细
菌、硝化细菌等微生物制剂来调节水
质。此外，应根据天气和养殖物种的
活动，及时合理打开增氧装置，以增
加水溶解氧量，促进水产品的食欲和
抗病性。

科学投喂。此时水温适中，是鱼
类生长的第二个高峰期，此时喂养应
遵循“定时、定位、定质、定量”的“四

定”原则。喂食应根据天气、水质和
鱼类摄入情况灵活掌握。饲料必须
营养全面，适口性好。同时，要保证
饲 料 新 鲜 。 坚 决 杜 绝 使 用 发 霉 、腐
烂 、变 质 的 饲 料 ，避 免 造 成 水 体 污
染。同时，鱼饵应根据不同鱼类的食
性和营养需求，合理喂养，每天喂养
量为池鱼体重的 3%—4%，做到精准、
科学投喂。

病害防治。秋天是鱼病的高发
期，可以每 20 天左右在整个池中洒一
次消毒剂，在饲料中加入食用盐来预
防 和 控 制 鱼 类 细 菌 性 疾 病 的 产 生 。
同时，每天早晚做好池塘巡逻工作，

检查水产品的活动和摄食情况，并定
期检查水质，监测鱼样，发现鱼病要
及时采取措施，加以治疗。对于病害
治疗要坚持“准确诊断、精确施策、靶
向治疗、减量用药”的指导原则，坚持

“规范用药”和“处方药用”，坚决杜绝
使用违禁渔药和“三无”（无厂名、无
批号、无产品说明书）渔药，并严格执
行休药期制度，确保水产品的质量安
全。另外，对于河蟹等容易逃生的品
种，应注意检查防逃生设施是否有漏
洞，并及时对养殖品种进行大小分池
养殖，达到成品鱼规格的及时上市。

（赵宪钧）

位 于 市 城 乡 一 体 化 示 范 区
（高新区）大王镇闫家坪村的垂钓
园内，游客正在休闲钓鱼。闫家
坪 村 交 通 便 利 ，水 资 源 丰 富 ，近
年，当地大力发展渔业项目，以水
产 育 种 为 主 线 ，农 旅 、康 养 为 核
心，发展生态循环养殖，为农户增
收开辟新渠道，打造了乡村产业
新亮点。

本报记者 张明 摄

10 月 10 日，
市 民 在 渑 池 县
仰 韶 村 国 家 考
古 遗 址 公 园 的
粉 黛 乱 子 草 花
间 拍 照 。 连 日
来，在我市各个
公园内，大片的
粉 黛 乱 子 草 迎
风开放，伴着微
风，粉红色的花
穗随风摇曳，如
云如雾，给秋天
带 来 几 分 梦 幻
的浪漫，吸引着
市 民 和 游 客 前
来打卡拍照。

陈旭 摄

现代生活，不良生活习惯及工作行
为方式，使我们人体面临的慢性损害增
加，加快了身体结构退化，尤其是颈椎的
退化更加明显。

日常生活中，我们往往会遇到一种
情况：晚上睡觉好好的，早上醒来，发现
脖子不能灵活转动了，这就是我们常说
的“落枕”了。一部分人可能一会儿就能
缓过来，大多数人则需要几天，甚至会反
复发生。

一、病因

1.睡觉时枕头过高、过低或过硬，将
使颈部处于过伸、过屈状态，引起肌肉痉
挛劳损。

2.睡觉时的姿势不当，会引起头颈部
肌肉过度扭转、拉伸或扭伤。

3.长期缺乏锻炼、低头伏案，可引起
颈椎不稳，导致小关节紊乱。

4.头颈部暴力活动，如突然回头动作
引起的扭伤、肩扛重物造成的肌肉拉伤。

二、与落枕相关的疾病

1.颈椎病。通常来说，在临床中，落
枕是可以自愈的，配合贴膏药或轻轻按
摩会好得更快，基本一到两天，疼痛就会
有明显缓解。但如果落枕后 3 天以上还
没有明显好转，就需要高度重视了，这可
能是颈椎间盘突出所致的颈椎病问题；
如果连续在一段时间内反复出现落枕，

则颈椎病的可能性就更大。
另外，经常出现以下问题的人群更

要注意了：
经常反复出现落枕且年龄较大的患

者；反复落枕合并上肢放射性疼痛、手指
麻木的患者；落枕合并双手乏力、行走不
稳（行走时如踩棉花）的患者；落枕合并
发热、盗汗、短期内体重快速减轻、夜间
疼痛明显影响睡眠的患者。

2.其他疾病因素。骨质疏松、颈椎肿
瘤、蛛网膜下腔出血等疾病。

三、序贯疗法治疗体系

1.一般治疗。注意休息，减少颈部肌
肉负荷。必要时可以用热毛巾或搓热手

掌心来热敷颈部。疼痛严重时，可服用
非甾体抗炎药物，如扶他林片、芬必得片
等。对于多数患者可进行适度的颈部活
动锻炼，可以加速落枕康复。

2.中医治疗。普通针刺、推拿、颈椎
优值牵引、穴位中药透药等。

四、预防

1.工作中，避免长期低头伏案。
2.避免长期卧床看手机。
3.选择合适的枕头，高度以肩外缘至

耳缘高度为宜，软硬度合适。
4.日常注意颈部保暖。
5.平时注意强化颈肩部肌肉锻炼。

（三门峡武强中医院脊柱科 朱云峰）

最 近 ，肺 炎 支 原 体 的 发 病 率 骤
升。肺炎支原体屡屡被医生和家长
们提及，那么，肺炎支原体到底是什
么？它会带来哪些危害？我们又该
如何预防呢？

1.什么是肺炎支原体？

肺炎支原体（MP）是迄今发现的
能在体外固体培养基上生长、不依靠
活体细胞而生存的最小微生物。它
是介于细菌和病毒之间的一种病原
微生物。儿童和青少年是主要的感
染 群 体 ，不 同 地 区 的 流 行 季 节 有 差

异，在我国北方地区秋冬季多见。

2.感染后，有哪些临床症状？

感染 后 ，早 期 常 见 发 热 、咽 痛 、
头 痛 、疲 倦 、畏 寒 ，随 着 病 情 发 展 ，
这 些 症 状 可 能 逐 渐 缓 解 ，但 咳 嗽 越
发 严 重 ，比 较 常 表 现 为 顽 固 的 剧 烈
干咳。

3.传播途径和预防方法有哪些？

肺炎支原体主要通过飞沫或者
接触传播，近距离接触感染者或携带
者有被感染的风险。

目前还没有可预防肺炎支原体
感染的药物或疫苗，我们要养成良好
的个人卫生习惯，勤洗手，保持家庭
卫生清洁；尽量补充营养，保证充足
睡眠；在流行季节，注意室内通风，尽
量减少去人群密集、通风不良的公共
场所。 （三门峡市疾控中心 马敏）

菜 价 小 幅 波 动
深 秋 柿 子 热 销

凉意升级 勿盲目“秋冻”

新研究：嗅觉会影响
人类对颜色的感知

三门峡市科协主办

科普崤函

肺炎支原体来袭，须警惕

秋季水产养殖必备攻略

近年 , 心理健康问题呈现“低龄化”
发展趋势，加强儿童青少年心理健康教
育已成为全社会的共识。心理健康专家
表示，抑郁、焦虑、多动症、抽动症、孤独
症是目前儿童青少年常见心理行为问题
和精神障碍。

中国心理卫生协会心理评估专业委
员会委员、山东省戴庄医院儿童青少年
心理科主任钱丽菊表示，儿童青少年的
抑郁检出率高，但就诊率低，部分孩子甚
至长期处于社会适应不良状态，无法正
常上学或保持正常的人际交往。针对这
一诊疗现状，提升大众对儿童青少年心
理健康的认知迫在眉睫。

钱丽菊表示，心理学界普遍认为，孩
子在 0—3 岁时是安全感、信任感建立关
键期，父母要多陪伴、多关爱；3—6 岁时，
父母要适当放手，让孩子尝试培养自主、
自信；6—12 岁要鼓励孩子坚持，培养孩
子勤奋刻苦品性；12—18 岁时，父母要培
养孩子的独立性，能担当和有责任意识，
能知道自己是谁、要干什么。

中学阶段是出现抑郁、焦虑情绪的
高发阶段。“青春期叛逆和心理健康问题
有时候不太好区分，所以有些家长更愿
意相信孩子是青春期叛逆，而忽视了孩
子出现心理问题的可能。”钱丽菊表示，
叛逆期是正常的青少年发展阶段，而抑
郁焦虑等心理问题，如果得不到正确处
理，可能发展为精神心理疾病。

专家建议，当孩子出现生活作息改
变、情绪明显波动、话少、生活兴趣下降、
容 易 急 躁 、厌 学 、人 际 交 往 被 动 或 者 头
痛、胸闷等多种躯体不适问题时，父母需
要关注孩子的心理发展动态，去听去看孩子发生了什
么事，去感受孩子的感受，做倾听者、支持者，适当时
候提供建议和帮助。

如果仍不能解决孩子的问题，就要寻求专业帮
助，评估孩子的心理健康状况，然后在评估基础上，或
接受心理治疗，或到精神科就诊。心理问题一旦发展
为精神心理疾病，就不是简单的心情不好或心态不
好，而是会给孩子带来身心双重伤害的疾病。

（李志浩）
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“落枕”，小心颈椎病

休闲垂钓好去处

浪漫花海秋意浓


