
8月15日 多云到阴，有阵雨或雷
阵雨，偏北风2到3级
26℃~34℃

多云间晴，偏北风3到
4级
24℃~32℃

8月17日

8月16日 多云，有阵雨或雷阵雨，
东北风2到3级
25℃~33℃

（感谢葛战旗提供信息）

今明后三天天气

今明两天，市区仍会有阵雨或雷阵
雨。对于骑车市民来说，出门前要考虑
好如何避雨，避免麻烦和尴尬。对于开
车市民来说，这两天就不必洗车了，否
则徒劳无益。

虽 然 已 经 立 秋 ， 早 晚 气 温 低 于
30℃，但是中午气温仍然较高，仍需做
好防暑降温。

同时，早晚气温 25℃左右，大家可
以带着孩子散散步、打打球，锻炼一下
身体比待在空调屋里好多了。

光阴似箭，岁月如梭。夏走了秋来
了，天气渐渐凉爽。伴着习习凉风，奋
斗吧，心怀梦想的人！

2018年8月15日 星期三 责编：孙建磊08 本地民生

扫描下载沙澧河APP看新闻

生活小常识

虽已立秋，但天气依然炎
热，血压高的老人常会出现头
晕、食欲不振、失眠、情绪不
稳等症状。怎么稳血压？听听
医生的建议吧！

喝水要匀速 出汗后不能马
上大量喝水，以免造成血压突
然 降 低 ， 导 致 脑 部 缺 血 而 晕
倒。以温开水为宜，也可饮金
银花、菊花泡的水，总量不宜
超过3000毫升。

药物要调整 在医生指导下
选用长效、缓释的降压药，将

血压控制在高压130~140、低压
80~90之内。即使血压正常，也
不能停药。有的老人睡眠质量
不佳，夜间会出现血压升高、
突然发病，如果有必要，睡前
可适当服用助眠药。

运动要适量 建议傍晚或晚
上锻炼 30~40 分钟，可选散步、
打太极等，以微微出汗为宜。

降温要科学 空调温度不过
低，以 27℃为宜，室内外的温
差不要超过8℃，避免对着空调
直 吹 。 也 不 要 长 时 间 在 空 调

房，以免出现头昏、不适、血
压收缩等症状。外出归来全身
流汗，先喝杯温开水，休息 15
分钟再冲澡。

情绪要稳定 一定要避免与
人争吵，这会导致血压升高、
发 生 意 外 。 建 议 保 持 心 情 愉
快，多听戏曲、跳广场舞。

血压要常测 建议少吃盐，
勤测血压，早晨刚起床时、中
午 12 点左右、晚上七八点吃完
饭时是最佳测量时段。

晚综

伏天稳血压 办法有很多

教你一招

有大便秘结、口舌生疮
的人，建议在餐桌上增加一
道汤——红薯叶蛋汤。

红薯叶 200 克，生咸鸭
蛋 2 只 ， 生 姜 数 片 ， 水 5
碗。红薯叶摘好洗净。咸鸭

蛋敲开，蛋清和蛋黄拌匀。
在砂锅里倒入水，烧开后加
入红薯叶、姜片。大火滚片
刻后，倒入拌好的咸鸭蛋，
滴入麻油，加盐调味，喝汤
吃菜。 晚综

红薯叶蛋汤润肠道

进入暑期，紧张的学习生
活节奏放慢下来，不少孩子规
律的作息和饮食也随之打乱。
专家提醒，孩子在暑期也应保
持均衡健康的饮食。

南京市妇幼保健院儿童保
健科副主任医师张敏表示，在
暑假，家长仍需注意让孩子定
时定点吃饭与作息：注意适当
的运动和规律的作息，避免营
养过剩或营养不良，更要避免
三餐混乱。

“孩子暑假在家吃零食容易
比平时多，家长一定要控制零
食量，保证孩子按时就餐，不
要打乱脾胃功能。”张敏说，一
定要吃早餐，晚餐不要过于丰
盛，尽量别吃高能量的夜宵。

饮食结构上应多元化，每
日 三 餐 应 合 理 搭 配 足 够 的 果

蔬、豆类、谷物、蛋奶、鱼肉
等食品，保持营养均衡。

张敏说，夏季最好给孩子
吃 清 淡 易 消 化 、 少 油 腻 的 食

物，可多食黄瓜、西红柿、莴
笋、扁豆等含有丰富维生素 C、
胡萝卜素和无机盐等的食物。

同 时 ， 还 可 挑 选 利 于 滋
阴 、 健 脾 、 祛 暑 、 化 湿 的 食
物，诸如鸭肉、鲫鱼、虾、香
菇、平菇、银耳等。

“夏季人体代谢快，出汗
多 ， 许 多 人 习 惯 拿 饮 料 当 水
喝。”张敏提醒，过度食用饮料
甜品对孩子生长发育不利。很
多 饮 料 只 有 糖 ， 属 于 “ 空 能
量”，没有营养价值，多食用只
会引起孩子发胖，还易引发蛀
牙。夏季最好的饮料就是白开
水。如果运动较多，一定要注
意给孩子补充盐分，适当喝些
盐水，保持体内酸碱平衡和渗
透压相对稳定。

据新华社

生活提示

家政服务
洁爽保洁公司
专业单位家庭保洁 外墙玻璃幕清洗

石材 地毯 专业外墙漆
6188458 13653950591

女 （33028） 28 岁，无婚
史，1.67米，本科学历，企业单位，活
泼开朗，寻年龄相当有共同爱的男孩。
电话：2121213 微信：13523953597

●征婚：

世纪缘 2003年
创办

地址：市人民路美盛大厦 B 座十楼
相亲热线：3398505 2121213

七夕寻缘 公益相亲会
正在报名中

男（31963）36岁，无婚
史，1.73 米，大专学历，个体商
户，踏实可靠，寻温柔善良的女孩。
电话：13721374788 微信：1021659026

●征婚：

女 （62580） 37岁，离异，
1.62米，高中学历，私企工作，性格开
朗，寻热爱生活，懂照顾人的爱人。
电话：18839527539 微信：luohe6179

●征婚：

男 （61433） 38 岁，离异，
1.73 米，大专学历，公务员，成熟稳
重，责任感强，觅善良大方的女士为伴。
电话：18839527539 微信：luohe6179

●征婚：

婚介信息
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出租出售
厂房、库房出租 位于交通路南段
源汇区公安局东200米，一个300平方
米，一个660平方米。15839583088

钢 构 400 平 方
米，银鸽大道北段路
东13603474456

厂房
出租

孩子暑期也应保持均衡健康饮食

长江路上的指示牌长江路上的指示牌。。太行山路上的指示牌太行山路上的指示牌。。

是“井冈山路”，还是“井岗山路”？
市城市管理局：“井冈山路”正确；将改正错误标识

□文/图 本报记者 姚晓晓

8月11日，家住市区长江路
的 靳 先 生 ， 给 本 报 新 闻 热 线
3139148打来电话，反映他在市
区长江路、太行山路看到两个
交通指示牌，一个写着“井岗
山路”，一个写着“井冈山路”。

“这两个近似却不同的路
名，指的是一条路。”靳先生
说，希望记者调查一下，到底
哪 个 名 字 是 正 确 的 。 如 果 可
以，希望可以告知相关部门，
将错误的指示牌改正一下。

接到靳先生的电话后，记
者首先来到井冈山路，发现这
条 路 上 的 路 名 牌 ， 写 的 都 是

“井冈山路”。

随后，记者来到井冈山路
附近的长江路、太行山路、淞
江路、白云山路等道路，发现
交 通 指 示 牌 确 实 如 靳 先 生 所
说，有的写作“井岗山路”，有
的写作“井冈山路”，让人心生
疑惑。其中，长江路上的交通
指示牌写的是“井岗山路”，太
行山路上的交通指示牌写的是

“井冈山路”。
“虽然知道是哪条路，出行

不会受影响，但是我家孩子7岁
了 ， 最 近 特 别 爱 认 交 通 指 示
牌、路名牌上的字，‘岗’与

‘冈’让他疑惑不解。到底哪个

是正确的，最好能明确一下，
并将错的改掉。”靳先生说，漯
河是许慎故里，指示牌上不该
有错别字。

记者就此采访了市城市管
理局的相关工作人员。

该工作人员告诉记者，正
确的名字应该是“井冈山路”。

同时，该工作人员说，整
治路名牌、指示牌是他们今年
的重点工作之一。对于错误的
标识，他们会予以改正。他们
还将根据国家的相关规定，统
一路名牌、指示牌的大小、底
色等。


