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常德市城区主要民生商品价格对比表（第407期）
采价时间：2020年7月30日
汇总单位：常德市发展改革委价格监测中心

规定监测品种

金健桃花米

晚籼米

金健菜籽油

金龙鱼调和油

草 鱼

鸡 蛋

大 白 菜

青 椒

黄 瓜

白 萝 卜

土 豆

包 菜

芹 菜

南 瓜

西 红 柿

胡 萝 卜

白 条 鸡

牛 肉

五花猪肉

前腿猪肉

后腿猪肉

肋 猪 排

鲜猪肉

尿 素

碳酸氢铵

水 泥

螺 纹 钢

柴 油

汽 油

规格、等级、单位

袋装10公斤

500克

一级桶装5L

一级桶装5L

活 500克

新鲜鸡场蛋 500克

新鲜一级 500克

新鲜一级 500克

新鲜一级 500克

新鲜一级 500克

新鲜一级 500克

新鲜一级 500克

新鲜一级 500克

新鲜一级 500克

新鲜一级 500克

新鲜一级 500克

500克

500克

500克

500克

500克

500克

500克

吨

吨

32.5强度 吨

12# 吨

0# 升

92# 升

甘露寺
农贸市场

65

2.3

60

58

6

5

2.5

2.5

2.5

2.5

2

2

4

2

3

3

8

45

30

无

无

32

30

朝阳路
农贸市场

65

2.3

60

58

6

5

2

2.5

3

2

2

1.5

4

1.5

3.5

2.5

8

45

29

无

无

31

29

芷兰
农贸市场

65

2.3

60

60

8

5.2

2

4

3.5

2.5

3

2

4.5

2

4

3

无

48

30

无

无

32

30

大润发
超市

无

1.98

71.1

59.8

6.28

4.58

2.58

1.98

3.98

1.98

1.98

1.98

5.98

2.46

3.58

3.98

无

无

28.8

26.8

27.8

37.8

超市出售的是分割肉

梅尼超市

69.8

2.09

62.5

59.9

9.98

5.68

2.98

4.58

3.98

2.98

1.98

2.58

4.58

1.98

4.58

2.98

14.9

49.8

28.98

29.98

29.98

38

华润万家
超市

69.8

1.99

无

59.8

7.98

4.98

无

3.99

1.98

无

1.99

无

4.48

1.99

4.38

2.48

16.9

46.8

31.99

23.9

无

39.9

步步高
超市

69.9

2

59.9

59.9

7.58

4.99

2.99

1.99

3.99

2.48

2.39

2.99

5.99

0.99

4.48

2.99

16.8

46.8

29.8

28.8

28.8

28.8

本期平均价

67.42

2.25

62.25

59.34

7.40

5.06

2.51

3.08

3.28

2.41

2.19

2.18

4.79

1.85

3.93

2.99

12.92

46.90

29.80

27.37

28.86

34.21

29.67

1750

850

440

4080

5.34

5.65

上期平均价

67.42

2.25

62.25

59.34

7.40

4.23

2.49

3.13

3.03

2.26

2.09

2.09

4.72

1.84

4.06

2.93

13.7

47.07

29.94

26.37

28.86

34.36

30

1750

850

460

4080

5.34

5.65

环比(%)

0

0

0

0

0

19.62

0.80

-1.60

8.25

6.64

4.78

4.31

1.48

0.54

-3.20

2.05

-5.69

-0.36

-0.47

3.79

0

-0.44

-1.10

0

0

-4.35

0

0

0

最近，美国《神经案例杂志》

发表的一篇论文表明，每天冥想

能延缓大脑衰老。该研究由美国

威斯康星大学和哈佛医学院的学

者共同完成。研究人员认为，坚

持冥想能给大脑带来益处。

北京体育大学运动人体科学
学院副教授苏浩表示，冥想对老
人有多方面的益处：

降血压 冥想可通过人为创

造一种意境，调节迷走神经，使血

管紧张程度降低，减少血管阻力，

进而降血压。

抗孤独 冥想理念中包含敞

开心扉、与他人共情的内容，能提

高老人社交能力。如果几个老人

一起冥想，还能产生深入的精神

交流，利于减轻孤独感，获得归属

感。

防老痴 有研究显示，完成3

个月的冥想能显著降低老人的轻

微认知损伤，并预防其他痴呆病

的发生。

促循环 研究发现，经常练

习冥想的参试者，血液循环和血

氧量都得到改善。老人如果消化

不良，治疗的同时可辅以冥想。

苏浩提示，老人冥想关键应
做好以下几个方面：

环境 冥想需专注而获得心

灵的安宁。如果外界不断有刺激

源，如小孩玩闹哭喊、家人聊天

等，冥想时就难以专注，无法达到

较好状态。因此，建议在午休前、

晚上睡觉前等较为安静的情况下

冥想。最好同时播放一些舒缓的

音乐，自然的鸟鸣、流水声有助于

帮老人进入状态。

姿势 冥想常用的姿势有：

1、双脚平放地面，双手放在大腿

上，直立上身坐在椅子上，最好不

要倚靠；2、盘腿坐，挺直上身，双

手放在大腿内侧；3、平躺。选择

一种姿势，闭上眼睛感受身体各

个部位，如手部、脚部和腹部等，

同时有意识地放松这些部位。

内容 要进入冥想，老人必

须尽可能专注。刚开始时，可以

想一些与生活贴近的、感到开心

的事，比如难忘的旅行、美食等，

体会内心的愉悦与平静，任思绪

飘散，身体跟着放松。刚开始练

习时，不需多想事件的细节，顺其

自然找到自在状态最重要。

呼吸 冥想时尽量采用腹式

呼吸，可分为顺呼吸和逆呼吸两

种：顺呼吸即吸气时轻轻扩张腹

肌，尽量吸得越深越好，呼气时再

将肌肉收缩；逆呼吸与顺呼吸顺

序相反。冥想时，吸气时用鼻子，

呼气时用嘴巴，动作要慢且深长。

时长 最佳时长为 10~20 分

钟，大脑能得到很好休息。若在

睡前冥想，则不必拘泥于时长，可

自然入睡。

苏浩提醒，老人在运动后、饭

后或情绪波动时，不宜马上冥

想。因为此时身体活动正处于较

高水平，若通过个人意志强行平

静下来，会影响身体正常机能，引

起不适。

■雷 妍

常练冥想，大脑老得慢

夏季天气炎热，气温不断攀升，人

体出汗量增大，对水的需求也逐渐增

多。很多年轻人在运动结束或者洗完

澡后会选择端起杯子“一口闷”。看似

简单的喝水动作，如果没有采用正确

的喝水方式，不仅起不到养生保健的

作用，还可能会造成生命危险。

首先，冠心病患者本身心脏功能

不健全，如果大口喝下太多水，会导致

水分快速进入血液，经过肠内吸收后

血液会被稀释，短时间内的循环血流

量就突然增加了，容易加大心肌耗氧

量，加重心脏负荷。轻者出现胸闷、气

短症状，重者可能会诱发急性心衰。

其次，心脏功能衰竭患者由于心

脏功能性疾病引起心功能下降，伴有

肾功能减退症状。患者身体排水功能

会降低，水管理成为心衰患者最重要

的注意事项。若大口饮水过多，则容

易造成水钠潴留、增加心脏负荷，导致

病情加剧。

此外，对于从事体育运动或体力

劳动者来说，活动过后对水的需求会

增 加 两 倍 ，此 时 大 口 急 喝 水 尤 为 危

险。这是因为人体在出汗后会损失大

量的水分和电解质，大口喝水容易稀

释血液中的电解质，导致细胞中电解

质浓度变高，水分进入细胞内造成水

中毒现象，引发肌肉痉挛、恶心、焦虑、

精神错乱或头晕等症状，不利于肾、肝

和心脏等器官的运转，严重时还会突

然昏倒。 ■科技日报

喝水“一口闷”，当心心脏出问题


