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价格走势预测
本周蔬菜涨价鸡蛋降价

本周 ， 受持续降雨天气影
响， 蔬菜批发价格继续呈上涨趋
势， 且涨幅略有扩大； 鸡蛋批发
价格恢复性小幅上涨； 猪肉及粮
油批发价格以稳为主。

粮油价格基本稳定。 据国家
粮食局监测数据显示， 截至7月
10日， 河南、 江苏等9个主产区
各类粮食企业收购新麦 3533万
吨， 较上年同期减少1556万吨。
其主要原因仍是受粮食价格持续
稳定影响， 同比基本持平， 粮食
加工利润较低， 粮价处于弱势运
行态势， 致使粮企原粮收购较为
谨慎。 随着生猪收购价格上涨带
动， 生猪养殖业收益增加， 饲料
厂和养殖场对麸皮的需求扩大，
致使各地麸皮价格出现不同程度
的上涨， 近一个月来， 麸皮每吨
约上涨400元左右， 有利于粮食
加工企业增加生产积极性， 进一

步缓解粮食价格上涨压力， 因此
粮食将继续保持以稳为主的趋
势。 目前国内食用油销售处于传
统消费淡季， 终端需求减少、 中
间环节存货下降， 预计本周粮油
市场批发价格持续稳定。

猪肉价格涨幅企稳。 上周 ，
本市生猪收购价格基本稳定， 屠
宰量小幅减少。 顺鑫鹏程生猪周
平均收购价为每 500克 9.09元 ，
周环比持平 。 日均屠宰量约为
3620头 ， 周环比减少4.75%。 目
前全国生猪收购价格处于一个较
理想区间， 各个流通环节中均有
一定盈利。 入夏后天气炎热， 受
季节性因素影响， 肉类消费需求
规律性减少， 促使猪肉价格涨幅
收窄。 从全国生猪收购价来看，
各省收购价格也均有小幅回落，
涨势明显放缓， 预计本周猪肉批
发价格持续以稳为主。

鸡蛋价格小幅回升。 从鸡蛋
产区了解， 入伏后， 蛋鸡陆续进
入歇伏期， 产蛋量呈逐渐减少趋
势， 加之天气炎热， 鸡蛋储存成
本及相应损耗增加， 鸡蛋出场价
格有一定上涨空间 。 受 产 区鸡
蛋出场价格季节性上涨带动， 预
计本周鸡蛋批发价格持续小幅上
涨。

蔬菜价格持续上涨。 受持续
降雨天气影响， 山东等主要供应
本市蔬菜产地降雨量较大， 对蔬
菜生产造成一定影响， 致使其价
格持续上涨。 据天气部门预测，
本周降雨天气依然频繁， 不利于
蔬菜生产、 采摘及运输， 相应流
通成本增加， 预计本周蔬菜批发
价格持续上涨。
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【健康红绿灯】

绿灯
圆白菜是养胃菜

圆白菜营养丰富， 其中含有
大量的维生素U， 维生素U是一
种易溶于水的物质， 对胃溃疡及
十二指肠溃疡病变处具有修复的
作用。 圆白菜也被誉为天然 “养
胃菜”， 其所含的营养物质， 不
仅能预防胃溃疡、 保护并修复胃
黏膜， 还可以保持胃部细胞的正
常功能， 降低病变的几率。

中医认为 ， 海带味咸 、 性
寒， 入肝、 胃、 肾三经， 具有消
痰利水的功效。 现代研究表明，
海带含胡萝卜素、 B族维生素以
及钙、 铁等人体必需的营养素。
且海带中的昆布多糖可以通过激
活巨噬细胞， 抑制肿瘤细胞增殖
而杀死肿瘤细胞， 也可通过抑制
肿瘤血管生成而抑制肿瘤生长。

常吃海带可防癌

很多人会在临睡前吃钙片等
保健营养品， 但这些也会给肠胃
增加不必要的负担，，建议保健营
养品随三餐时服用。原则上来说，
除非医生嘱咐要在晚上吃的治疗
用药， 其他药物和保健品都最好
别在晚上9点后服用。

红灯
营养品别晚上吃

做计划的习惯
幼儿园高年龄段或小学阶段

的孩子， 都需要培养这个习惯。
规划好假期时间， 安排具体的学
习时段。 比如， 外出旅行期间读
什么书， 大概读多少。 在家时每
天做多少暑假作业 、 具体做什
么， 列出学习计划表。 每天要做
的事情可以分为必须要做的、 机
动完成的 ， 完成的事件可以用
“√” 标记， 激励自己。 如果当
天因有重要的事情没完成必须要
做的， 就顺延到第二天补上， 机
动事件可以酌情完成。

计划要留出足够的余地， 孩
子努力一下就可以完成， 难度不
要太高。 没有顺利完成计划时，
不要过多指责孩子。 制定计划是
为了更好地进行时间管理， 强化
行为效率， 如果成为一个印证失
败的例子， 打击孩子做事情的信
心和积极性， 就得不偿失了。 家

长也不要过分监管孩子的一举一
动， 像个考官一样检查所谓的计
划完成情况。

专注的习惯
许多孩子注意力容易分散 ，

做什么事情都是3分钟热度。 这
是因为没有培养起专注的好习
惯 。 提醒家长 ， 孩子学习时 ，
最好不要去打扰， 比如送杯水、
看看学习情况 、 说句话等要少
做。 另外， 书房要布置得简单有
序， 不要放摆件、 玩偶等容易分
散注意力的物品。 孩子的学习桌
上， 最好视线之内不要有太多杂
物 ， 或者在开始学习之前收拾
好。 也可以定个闹钟， 15分钟之
内专心学习， 不说话、 不喝水或
吃东西、 不乱动， 时间结束后才
可以随意活动。

朗读的习惯
一日之计在于晨。 带有感情

的大声朗读不仅可以培养阅读兴
趣， 还可以锻炼口部肌肉及大脑
协调性， 训练了演讲表达能力，
一举多得。

低龄儿童可以每天早晨读读
拼音、 词语， 认识汉字的可以读
简单的文章。 大些的孩子可以读
小说、 诗歌等， 内容选自己感兴
趣的。 朗读时， 自然站立， 两脚
与肩同宽， 声音适当放大， 字正
腔圆， 注意断句重音等， 带有感
情地读出文章的意境来。 注意朗
读时间不要太长， 以孩子喜欢的
程度为准。

写读书笔记的习惯
会写字的孩子， 可有意识地

培养写读书笔记的习惯。 家长也
可以和孩子讨论读后的感受， 培
养从不同角度看问题 ， 独立思
考， 真实表达的习惯。 比如， 小
朋友读的某一篇儿童文学作品，
可以写出主人公的性格特点， 他

喜欢的特质和不喜欢的特质， 如
果他就是主人公， 在某些场景下
会怎么做等。 家长平时也可以和
孩子讨论这些内容。

写日记或总结的习惯
竹子是中空的， 却可以长得

很高， 那是因为它每成长一步就
“做一个小结”， 每一个竹节可以
很好地承上启下支撑起竹子的高
度。 人也一样， 那些善于总结的
人， 总能从自己的言行中， 找出
闪光点和需要修正的地方， 让第
二天更从容。 晚上写日记或总结
也是对事件的梳理和情绪的宣
泄， 能减少负面情绪。

预习和复习的习惯
回归到书本知识， 可以引导

孩子进行预习， 对相关内容进行
浏览和略读，并分享具体的心得、
感受。 对之前的学习内容进行复
习，如果有新的感受也要记下来。

美国沟通专家马歇尔·卢森
堡说： “我相信， 人天生热爱生
命， 乐于互助， 可究竟是什么使
我们难以体会到心中的爱， 以致
互相伤害？” 其实， 原因就在于
许多人不懂得沟通技巧， 一出口
就引发误解、 争吵和隔阂。 尤其
下面这几句一出口就招人烦。

指示型： “你应该”。 这种
居高临下的指导会让沟通变成命
令。 随意指手画脚往往会打乱别
人办事的节奏， 让人反感。

质问型： “为什么不”。 有
时我们想提建议， 却让人感受到
质问和指责。 不妨换成 “如果那
样做， 你觉得如何”。

威胁型 ： “如果……我就
……” 威胁往往会引起逆反心
理， 不如以奖励的方式， 即承诺
如果对方做到了什么， 就给予怎
样的奖励， 往往更易让人接受。

先扬后抑型： “还行， 不过
……”。 这种肯定只是表象， “不
过” 之后才是重点。 这种句式让人
感觉我们不真诚， 甚至有点轻视。
可以改为 “已经很好了， 如果再
怎样改进一点就更完美了”。

打哈哈型 ： “谁知道呢 ”。
这种模棱两可的话意味着敷衍，
而每个人都希望自己的声音被认
真对待。 可换为 “我和你的意见
不太一样， 你再问问别人。”

针对上述问题， 不妨注意这
样几个沟通技巧： 1、 指出别人
的行为对我们的影响， 但不加评
判和指责。 2、 表达自己需要的
同时， 保证对方感受到尊重、 信
任。 3、 提出具体、 明确的请求，
而且确实是请求而非命令。

肾脏负责调解身体内水分和
电解质的平衡， 及生理活动所产
生的废物， 并排于尿中， 这些功
能均需要足够的水分才能顺利运
作。 长时间不喝水， 尿量减少，
就会增加尿液的毒素， 引发肾结
石、 尿路感染等。

不爱喝水很伤肾

有些话一出口
就招人烦

趁趁暑暑假假
培培养养孩孩子子66个个好好习习惯惯

我们常说有泪不轻弹， 但近
日， 美国 《医学日报》 总结了哭
泣对于身心的益处。

哭泣能释放毒素。 哭泣不仅
能清洁心灵， 还能让身体洁净。
人们在哭泣时有毒物质也会从身
体中释放出来， 美国明尼苏达州
圣保罗拉姆齐医学中心的生物化

学家发现 ： 与其他外分泌过程
（包括呼气、 出汗和排尿等） 一
样， 由于压力所生成的眼泪有
助 于 去 除 人 体 应 激 激 素 和 毒
素 ， 同 时 让 人 的 精 神 得 到松
弛 。 另外 ， 眼泪中含有的溶菌
酶， 能在5~10分钟的时间内杀灭
90%~95%的细菌。 发表在 《食物

微生物学杂志》 上的一项研究成
果表明： 溶菌酶能够破坏细菌的
细胞壁， 从而达到杀灭细菌的目
的。 哭泣还能改善视力。 泪水能
清洗眼睛的表面 ， 保持它的湿
润， 并洗去灰尘和碎片， 并通过
润滑眼球和眼睑来提高视觉功
能。

□马丽

大哭一场除菌护眼

不少孩子的妈妈都很焦虑， 幼儿园什么都不教， 小学跟不上
怎么办， 又不忍心把孩子送去兴趣班， 给孩子太大压力。 其实，
与其过早教孩子学知识， 不如趁暑假， 教孩子掌握一些重要的学
习方法。 当然， 已经上了小学的孩子们也可以借此机会， 养成好
的学习习惯。


