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本报讯（记者 张汉杰 文/图）7 月
22 日，人们迎来了一年中最热的大暑节
气，天气却凉爽许多。

受降雨影响，菜市场的菜价是否涨
价 ？ 时 下 ，菜 市 场 里 有 哪 些 美 食 ？ 当
日，记者带着这些问题走访了我市的一
些 菜 市 场 ，发 现 市 场 上 的 蔬 菜 供 应 充
足、价格稳定，市民的菜篮子并未受到
多大影响。

新鲜花生上市
五香花生应该是烧烤摊上的一道

必备美食。眼下，新鲜花生开始上市，
不用下馆子，在家就能做出这道美食。

“便宜了，刚采摘的新鲜花生，10 块钱 3
斤！”当日 9 时 30 分，在市区白庙后街菜
市场一角，来自建安区榆林乡的赵广磊
正在叫卖新鲜的花生。

市民赵国安撕下一个塑料袋，混合
着 挑 选 了 一 些 花 生 ，一 过 秤 ，正 好 10
元 。“ 夏 季 食 欲 不 振 ，想 煮 点 儿 花 生 吃
吃 ！”赵 国 安 说 ，他 喜 欢 动 手 剥 食 的 感
觉，主要是想尝个新鲜。

“花生的做法非常简单，直接蒸熟
就 可 以 。 想 吃 五 香 花 生 ，可 将 盐 、葱 、
姜、蒜、八角、花椒、小茴香、香叶和捏开
的干红辣椒一起放入锅中煮半个小时
就可食用了。”赵国安说，在许昌的夜市
摊点，五香花生是必点小菜。

煮花生有窍门。赵国安说，新鲜的
花生，泥多不容易清洗，要先浸泡，再用
双手反复搓洗，多洗几遍。要使花生更
快入味儿，煮之前用手捏开个小口。加
蒸鱼豉油是为了提鲜。煮好的花生浸
泡一段时间才会更入味儿，浸泡时间越
长，味道越足、口感越好。

据了解，花生营养丰富，蛋白质含
量高达 30%，可与鸡蛋、牛奶、瘦肉相媲
美，而且易被人体吸收，是集营养、保健
于一体的好食物。

秋葵营养价值高
从白庙后街菜市场出来，记者来到

胖东来生活广场。在超市蔬菜区一角，
两三个老太太围着一个展柜正在选购
一种长相像辣椒的蔬菜。

“这是秋葵，营养价值很高，人称绿
色‘小人参’。”导购员说。如今，人们都
讲究营养饮食，这种营养价值高的“鲜
货”十分受人喜爱。

秋葵别名咖啡黄葵、洋辣椒，以采
收嫩荚供食用，花和嫩叶也可食用。其
形似辣椒，不但味道鲜美、营养丰富，而
且具有较强的防癌、抗癌功效，被称为

“糖尿病克星”。它含有丰富的蛋白质
类 物 质 和 锌 等 微 量 元 素 ，可 以 强 身 健
体、补肾益气。

秋葵富含胶质、抗氧化剂、维生素 A
等对人体有益的成分，是一种较好的保
健食品，经常食用对糖尿病、胃病的防
治和防癌、抗癌有一定的辅助作用。

“秋葵在饭店里属于中高档菜，一
般价格都不低。”市民李芸说，她吃火锅
时，喜欢在里面涮食，吃起来脆嫩多汁、
清香滑润，感觉很不错。另外，秋葵可
凉拌、热炒、油炸、炖食，在凉拌和炒食
时需要在沸水中烫一下，可以去涩。“不
过，在买的时候，最好挑选嫩的，老的不
好嚼，味道不鲜美。”

夏季黄鳝赛人参
暑天，人们出汗较多。中医认为气

随汗脱。不少人喜欢在夏季给自己食
疗补气，特别是老年人，会买人参之类
的高档营养品进补。其实不用人参这
么贵重的药材也是可以的，有一种在菜

市或超市就能买到的食材就能替代人
参，那就是黄鳝。

俗话说，“夏季黄鳝赛人参”。小暑
前后一个月产的鳝鱼最滋补味美。

当天，记者走访市区一些菜市场后
发现，这种长相不怎么好看、滑溜溜的
小 家 伙 在 平 常 的 室 外 菜 市 场 并 不 多
见。一些卖鱼的散贩摊上会有几条，数
量也不多，去晚了也许根本见不着。想
轻易找到它，就要去超市。

胖东来生活广场二楼超市海鲜区，
有一个专门的鱼缸在卖黄鳝。它们在
水里生龙活虎，十分诱人。

记者通过了解得知，暑天往往是慢
性支气管炎、风湿性关节炎等疾病的缓
解期。黄鳝性温味甘，具有补中益气、
补 肝 脾 、除 风 湿 等 作 用 。 当 下 这 个 时
节，最宜吃黄鳝。黄鳝的蛋白质含量较
高，铁的含量比鲤鱼、黄鱼高一倍以上，
并含有多种矿物质和维生素。黄鳝还
可降低血液中胆固醇的浓度，防治动脉
硬化引起的心血管疾病，对食积不消引
起的腹泻也有较好的作用。

爬蚱的蛋白质含量高
当 日 ，一 场 雨 淅 淅 沥 沥 地 下 个 不

停。受降雨影响，菜市场里买菜的人少
了不少。雨水并未阻挡住勤劳的菜贩
们出摊的步伐，他们像往常一样准时出
摊。

“四年黑暗中的苦工，一个月日光

下的享乐。”法国著名的昆虫学家法布
尔 曾 这 样 精 辟 地 总 结 一 种 昆 虫 的 生
活。这就是蝉的幼虫，许昌人俗称“爬
蚱”。

在很多老许昌人的童年记忆里，都
有这样有趣的场景：伏天的傍晚，尤其
是一场大雨刚下过，人们会争先恐后地
打着手电筒，在河边杨树、柳树、榆树等
树木上捉爬蚱。如果天色尚早，孩子们
还会用铁锹等工具沿着树根寻找爬蚱
的巢穴，然后将其取出。回到家里，为
了防止其蜕变成蝉，大人往往会将其洗
净，泡在水里；等到要吃的时候，将其放
入油锅内炸一下，再撒上一点儿盐，就
做成了一道可口的美味。

“个儿大的一块钱一个，个儿小的
八毛钱一个。”当日在市区光明路惠泽
农贸市场，菜贩杨慧歌正在摆摊儿叫卖
爬蚱。杨慧歌说，1 公斤爬蚱差不多有
200 个。按 0.8 元一个的最低价来算，1
公斤能卖 160 元钱，比超市里的熟牛肉
贵得多。

据了解，爬蚱有极高的药膳营养价
值，蛋白质含量高达 58.58%。因为它所
含蛋白质高，过敏体质者进食后，免疫
系统会把它们当作“入侵者”进行攻击，
释放大量的特异性免疫球蛋白，所以身
体会出现过敏反应。症状轻的出现皮
疹、瘙痒等，重者呕吐腹泻、过敏性休克
甚至因喉头水肿造成窒息丧命。因此，
过敏体质者慎食。

7月22日，商贩在市区光明路惠泽农贸市场卖爬蚱。

降雨对市民的菜篮子影响不大，市场上蔬菜供应充足

花生新鲜便宜，秋葵营养丰富
全市已预约接种
32563剂次HPV疫苗

本报讯（记者 张莉莉）近 年
来，越来越多的女性开始关注自身
健康问题。7 月 20 日，记者从市疾
控中心免疫规划科了解到，2017 年
宫颈癌疫苗（HPV 疫苗）在我市上
市，截至目前，共预约接种 HPV 疫
苗 32563 剂次。其中，四价 HPV 疫
苗接种最多，为 23766 剂次。

宫颈癌是中国女性生殖系统中
最常见的恶性肿瘤之一。相关医学
调查表明，我国宫颈癌死亡率排在
总癌症死亡率的第四位，宫颈癌的
发病率居中国女性肿瘤第二位，仅
次于乳腺癌，其重要的预防办法是
接 种 HPV 疫 苗 。 当 前 ，已 上 市 的
HPV 疫苗根据其可预防的 HPV 型
别不同，分为二价 HPV 疫苗、四价
HPV疫苗和九价 HPV疫苗。

东 城 区 半 截 河 社 区 卫 生 服 务
中心接种门诊主任徐卫萍告诉记
者，宫颈癌疫苗目前是作为非免疫
规划疫苗供适龄的女性自费接种
的，我市预约接种宫颈癌疫苗的女
性年龄段主要集中在 30 岁到 40 岁，
且大部分已经生育。她提醒市民，
尽早接种疫苗可以降低宫颈癌的
发病风险，但女性接种疫苗后，仍
需按常规接受宫颈癌的筛查。

“红色教育课”进社区
暑期生活更多彩

本报讯（记者 张辉）为了使青
少年的假期更加充实、有意义，近
日，魏都区关工委“五老党史宣讲
团”来到魏都区西大街道办事处魏
武社区，为西大街道办事处的青年
党员和许昌市第一中学师生送去
了“红色教育课”。

讲座中，“五老党史宣讲团”成
员张根良为青少年讲述了中国共
产党带领人民为民族解放和祖国
建设作出的巨大贡献，以图片的形
式展示了新中国成立以来特别是
改革开放以来党和国家事业取得
的伟大成就。他还讲了各条战线
的党员在今年的疫情防控工作中
积极奉献的先进事迹，让青少年感
悟中国共产党的先进性，激发爱党
爱国情感，传承红色基因，成长为
听党话、跟党走的时代新人。讲座
结束后，魏都区关工委向 30 多名学
生赠送了书包等学习用品。

据悉，魏都区关工委组织“五
老党史宣讲团”深入社区、学校开
展宣讲、慰问困难学生等工作已经
坚持 7年，受到学生和家长的好评。

推动全民健身
本报讯（王东法）为提升全市

各点（站）负责人和社会体育指导
员的专业素质，推动我市全民健身
活动的开展，近日，许昌市体育局
举办健身运动培训班，全市各晨练
点（站）的业务骨干和社会体育指
导员共 76人参加了业务技能培训。

白庙后街菜市场：勺菜，4元/公斤；
芹菜，7 元/公斤；西葫芦，3 元/公斤；长
豆角，4元/公斤；蒜薹，5元/公斤；大葱，
5元/公斤；红洋葱，1元/公斤

文化路菜市场：小白菜，5元/公斤；
小茴香，7 元/公斤；黄皮椒，3 元/公斤；
四季豆，9 元/公斤；丝瓜，4 元/公斤；冬
瓜，2元/公斤；平菇，5元/公斤

万丰路菜市场：莜麦菜，7元/公斤；
白萝卜，2 元/公斤；西红柿，5 元/公斤；
空心菜，4 元/公斤；青茄子，3 元/公斤；
青笋，5元/公斤

光明路惠泽农贸市场：包菜，3元/公
斤；花菜，6元/公斤；南瓜，3元/公斤；胡
萝卜，4元/公斤；黄瓜，3元/公斤；鸡蛋，

7元/公斤
胖东来生活广场：紫土豆，7.8元/公

斤；荷兰土豆，3元/公斤；小芋头，7.4元/公
斤；苦瓜，2.6元/公斤；鲜花生，8.6元/公
斤；红葱头，1.4元/公斤

7月22日市区部分菜市场部分蔬菜价格
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雨中执勤保民安
本报讯（李宏伟）近日，为确

保辖区群众出行顺畅，市公安局东
城区分局结合“大走访、大排查、大
调研”活动，周密制定预案，加强隐
患排查，交通高峰时段提前在多个
积水点部署值守警力，提醒过往群
众注意安全，及时实施现场救助。


