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多云间阴，
局部有阵雨
19℃~26℃

（感谢王颍提供信息）

9月14日

9月15日

阴有小雨
19℃~24℃

生活提示

阴有小雨
20℃~25℃

9月13日

今明后三天天气

养生小常识

实用宝典

“春困秋乏夏打盹，睡不
醒的冬三月”，到了秋天，总
是犯困，没有精神，这是秋乏
的表现。而秋乏是正常的生理
反应，因为夏季气血充于表，
至 秋 气 机 下 沉 ， 但 仍 气 动 于
先，血动于后，肌肤腠理多血
而少气，故易出现疲乏。如何
缓解秋乏，可以注意以下几个
方面。

每天多睡一小时

夏季夜短昼长，很多人养
成了晚睡早起的习惯，秋季来
临 ， 这 种 习 惯 就 要 注 意 调 整
了，晚上争取在十点半之前睡
觉，因为十一点，也就是“子

时”以后人体的各个器官功能
都开始下降，它们同样需要休
息。此外，午睡也必不可少，
尤其是老年人最好养成午睡的
习惯。当然，睡觉也不是越多
越好，每天保证7~8个小时的睡
眠时间就好。

适当进行有氧运动

可以让大脑的氧气变得充
足 ， 缓 解 脑 疲 劳 ， 比 如 太 极
拳、羽毛球、散步、慢跑、广
场舞等，但运动量不宜过大，
以防出汗过多，阳气耗损，加
重身体的疲劳。经常待在室内
的上班族可以经常伸伸懒腰，
可 以 起 到 伸 展 腰 部 、 活 动 筋

骨、放松脊柱的作用，由于肢
体的活动，也可以把更多含氧
的血液供给大脑。

养成良好饮食习惯

坚 持 吃 早 餐 ， 早 餐 吃 得
少，不能为脑细胞提供能源，
会使人精神不振，时间长了会
出现倦怠无力。吃得过多大量
血液流向消化道，脑供血会减
少，大脑缺血缺氧，亦会引起
秋乏症状。少吃腥膻油腻和辛
辣食物，多食富含蛋白质和B族
维 生 素 的 食 物 ， 如 鸡 蛋 、 瘦
肉、鱼、乳制品、豆制品和红
豆、绿豆、燕麦等。

晚综

教你如何解秋乏

天天洗头怕越洗越油，两三
天洗一次怕有异味，试试粗盐水
洗头吧！1.洗头前梳梳头。2.边用
手指按摩头皮，边用温水冲头
发。3.在 2 升水里放 1~2 勺的粗
盐，一点点浇在头皮上，同时用指
腹按摩。4.用温水冲净头发即可。

盐水洗头去异味
控油还不伤头皮

市民求助：9 月 9 日，市
民闫女士向本报记者反映，她
购买家具准备结婚，但新买的
餐椅刚坐一次就出现了椅面断
裂的现象。她多次找商家想退
货，始终没有解决。

记者调查：9 月 10 日上
午，记者采访了闫女士。闫女
士告诉记者，因为布置新房准
备结婚，几天前，她在郾城区
乐山路一家具店花了 2200 元
置办了一套餐桌，包含一张餐
桌和六把餐椅。

“餐椅安装好后我也没有
检查，昨天刚坐了一次，就听
见餐椅断裂的声音，我站起来
一看，发现餐椅面已经断裂
了，而其他几把餐椅也出现了
开裂的情况。”闫女士说。

由于怀疑餐椅质量有问
题，闫女士多次找该商家想要
退货，可始终都没有解决。

协商结果：随后，记者
联系到该商家了解情况。工
作人员告诉记者，闫女士购
买的家具可能是安装工人在

安装时螺丝拧得过紧导致。
他们同意维修或调换新的餐
椅，但不能退货，这个结果
闫女士不同意。

“餐椅刚坐一天就出现这
样的情况，就算换新的餐椅，
以 后 可 能 还 会 出 现 类 似 问
题。”闫女士说。

9 月 11 日 ， 经 过 协 商 ，
闫女士提出加价300元更换成
其他款式的餐椅，商家同意
换货。

帮办记者 姚晓晓

新买餐椅 刚坐一次就开裂

市民求助：9月10日，市
民魏先生拨打本报新闻热线
3139148称，最近他在等69路
公交车时一直没有等到，69
路公交车是更改线路了还是停
运了呢？

记者调查：当天上午，记
者采访了家住长江路一小区的

魏先生。魏先生在人民路一家
公司上班，以前每天上班都是
乘坐 69 路公交车到公司，下
班再乘 69 路公交车到小区门
口，很方便。可是最近一段时
间，他都没有等到 69 路公交
车，只好改乘其他线路的公
交。“附近居民也不知道69路

公交车是改线还是停运了？其
实汉江路、长江路这附近乘坐
69 路公交车的居民挺多的。”
魏先生说。

部门回应：9月11日，带
着魏先生的疑问，记者采访了
市公交集团。市公交集团相关
负责人告诉记者，69 路公交

车已经停止营运近一个月了，
主要是因为大多车辆已经达到
报废年限，不能继续营运。原
来乘坐 69 路公交车的市民可
以选择103路、107路、111路
等公交车。

帮办记者 姚晓晓

69路公交已停运 多条线路可选乘

锦鲤是目前很多人都非常
喜欢的一种观赏鱼，有“水中
活宝石”“会游泳的艺术品”
的美称。准备尝试饲养锦鲤的
爱好者也非常多。作为初次饲
养锦鲤的人，你知道该用多大
的鱼缸来饲养锦鲤才合适吗？

锦鲤有很多不同的体色，
体格健美、色彩艳丽、花纹多
变、泳姿雄然，具有极高的观
赏和饲养价值。而且锦鲤属于
大型观赏鱼，很多锦鲤的身长
可以达到1米以上，而一些普
通的锦鲤其体长也有几十厘
米，即便是很小的鲤鱼也会慢

慢地长大。所以作为饲养者，
一定要准备一个足够大的鱼缸

来饲养锦鲤。
饲养锦鲤要用多大的鱼

缸，这需要根据饲养的实际情
况来决定。最基本的原则是要
确保锦鲤能在鱼缸中自由地活
动。如果只是饲养一些小锦
鲤，那么要根据饲养的数量来
确定鱼缸的大小。

一般1.2米～1.5米以上的
缸，深度要在 0.8 米～1 米以
上就可以满足饲养小锦鲤的需
求。然而，如果你饲养的锦鲤
都是非常大的，那么在确定鱼
缸尺寸的时候就要注意了，满
足锦鲤自由活动是关键。

晚综

养锦鲤 鱼缸要足够大

未来几天，我市天气
的关键词是“凉爽”和

“多雨”，小雨或阵雨天气
过程频发。在雨水的打压
下，最高气温小幅下滑，
在 25℃左右，最低气温
19℃左右。虽然温差很
小，但整体感觉凉爽舒
适，雨后清新的空气也让
人倍感愉悦。

目前已进入白露节
气，正是一年中早晚温差
最大之时，早晚体感凉，
市民朋友请注意及时添加
衣物。

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

白 领 相 亲 会 所
2003年～2018年
世纪缘全城寻找
诚心找对象的人

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

2cm×4cm 单价50元 4cm×4cm 单价100元
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