
雪 糕 越 来 越 贵 ，还 能 实 现
“雪糕自由”吗?

“我这卖得最多的还是一元、
两元的雪糕。附近学生和老人比
较多，消费能力达不到，如果我们
总是进那些贵的雪糕，容易积货。”
在圆方路，一些个体小店老板还是
会选择比较接地气的平价雪糕。

在韶山路一家冰淇淋批发店，
在售的近百款雪糕价格在1.5-10

元不等。老板李晓英在这里做冰
淇淋生意 20 多年了，虽然她这一
年来感受到了网红雪糕的“热销”，
但跟店里其他雪糕相比，“1元到3
元的平价雪糕更受顾客欢迎。”

她介绍，卖得好的雪糕是伊
利、蒙牛、美怡乐等品牌的老产
品，如绿豆冰棒、红豆冰棒、脆宝、
甜筒等，平均一天能卖上10箱。

说起网友吐槽吃不起雪糕，

李晓英表示有点不理解，她认为
目前市场上一些网红雪糕等定价
有点虚高。

“这几年，由于原料、人力等
成本上涨，导致冰淇淋价格基本
上涨了1-3元，连最经典的美怡乐
甜筒也从一支1.5元涨到了3元。”
李晓英说，“而对于一些高价的网
红产品，消费者更多的是为产品
的营销买单。”

打开小红书、抖音，90后白领
李晓雯被各种推送“种草”了网红
雪糕“钟薛高”。

“当时在网上买的，是 129 元
10支，后来在楼下便利店买的，是
18 元一支。”她说，“好吃是好吃，
奶味特别足，又绵又细，除了贵没
毛病。”

从那以后，李晓雯看到新出
的网红雪糕都想尝一尝。前不
久，她听说蒙牛与江小白联名出
了一款白桃味酒心巧克力冰淇
淋，马上买回来品尝。“这次‘踩

雷’了，不太好吃，不会再买了。”
她认为，不是所有网红雪糕都如
宣传的那样物有所值，这款 11 元
一支的雪糕还不如一支 3 元的雪
糕好吃。

龙齐身边有不少朋友喜欢尝
鲜，“打卡”过不少网红雪糕，她认
为，“这就是网红效应，市场上出
现一种新产品，他们跟风尝鲜，然
后发朋友圈打卡。”

“我们店里的‘钟薛高’卖得
不错，虽然价格不便宜，但年轻人
都会主动打听有没有‘钟薛高’，

一些人还会回购。”天元区新闻路
一家连锁便利店老板告诉记者，
网红雪糕的味道跟传统雪糕也有
所不同，除了常规的巧克力、水果
等口味，还有蛋黄、蟹黄、白桃乌
龙味、海盐荔枝味等独特口味，吸
引年轻人纷纷尝鲜。

湖南工业大学创新与战略管
理研究所执行所长凌志勇分析，
由于国内市场巨大，网红雪糕抓
住了特定人群以及他们的消费心
理，再加上成功的营销手段，取得
成功自有其合理之处。

这几天，气温一路上升。咬
上一大口冰棒，清凉从牙齿一直
透到胃里。

市民龙齐很想念儿时老冰棒带
给自己的那份清凉，可最近她发现1
元以内一支的冰棒成了稀缺品，连

“小布丁”都涨到1.5元一支了。
“一支‘可爱多’要五六元，一

支‘梦龙’要 10 元，而当下最火的
网红雪糕更贵，一支基本上是 10
元以上。”最终，龙齐在便利店挑

选了一款从小吃到大的“伊利四
个圈”，她调侃说：“跟那些网红雪
糕相比，这个曾经的‘贵族雪糕’
已跌入了雪糕界的‘贫民窟’。”

在天元区庐山路一家便利店
里，记者看到，在售的雪糕价格在3-
18 元不等，大多数价格在 8-10
元。而绿豆冰棒、“小布丁”等很多
小时候经常吃的产品已难觅踪迹，取
而代之的是越来越多的网红雪糕。

“我们店里的网红雪糕‘钟薛

高’有四种口味，价格从 13 元到
22 元不等。”这家便利店老板介
绍，除了“钟薛高”，还有光明联名
大白兔推出的奶糖雪糕、蒙牛旗
下的“随便”与三只松鼠联名推出
坚果雪糕等，基本上是一些年轻
顾客购买。

记者走访了解到，市场上曾
经的低价雪糕已被均价 6 元左右
的产品取代，而占据冰柜 C 位的

“网红雪糕”普遍价格偏高。

炎炎夏日，一支冰凉可口、细腻顺滑的雪糕是降温解暑的“利器”。
昨日，记者走访株洲雪糕市场发现，雪糕已不单是简单的街边冷饮，不少雪糕品牌通过品牌跨界联名、开发独特的

口味，将雪糕打造成“网红”，而且雪糕价格也一路飙升，尤其是一些网红雪糕，售价基本上是“10元+”。

口味独特，价格偏高

“10元+”的网红雪糕，你会买吗
□ 株洲晚报融媒体记者 刘芳

低价雪糕越来越少

网红雪糕成“打卡神器”

“雪糕自由”还能实现吗

致青春！
学子创作歌曲《盛夏年华》

本报讯（株洲晚报融媒体记者
谭筱）“一场考试几张试卷散于三年，
匆匆忙忙回忆过的那个夏天，如今的
我们在各自归家，心怀梦想告别盛夏
年华……”近日，一首名为《盛夏年华》
的歌曲，在南方中学、市二中众多师生
的朋友圈疯狂转发，而这首歌的创作
者正是毕业生蔡嘉瑞和他的同学。昨
日，蔡嘉瑞告诉记者，这首歌是他们在
毕业季献给母校的一份礼物。

一份特殊的毕业礼物

谈起歌词的创作，词作者蔡嘉瑞
和刘然杰满脸灿烂的笑容，他们说那
都是高中的美好回忆。

“一直想创作一首歌，给我们给青
春给母校。”蔡嘉瑞说，高考结束后，蔡
嘉瑞邀请小伙伴们参与创作和演唱。

“记录和还原高中生活，纪念毕业
后青春的模样，同时也是对未来的憧
憬。”蔡嘉瑞告诉记者，参与演唱的都
是毕业的同学们，在青春的旋律下，同
学们一起奔赴新的征程。正如歌词中
所写的“黑白的时钟在嘀嗒嘀嗒，我们
怀着梦想告别盛夏年华”。

随着网络的播放量不断攀升，引
来好评如潮，一时刷爆了朋友圈。接
下来，蔡嘉瑞和小伙伴们正在筹备自
己的专辑《微光》，预计在6月-8月陆
续推出，以此向青春致敬！

蔡嘉瑞从小学乐器，并有幸师从
国家一级演奏家、作曲家、艺术家王厚
臣老师。

“小时候看到别人都在玩而自己在
练琴，感到特别委屈，但现在回想起来，
感觉如果要比别人成功，就必须要比别
人付出更多努力。”蔡嘉瑞说道。努力
也没有白费，三年前，他正式成为了网
易音乐人、腾讯音乐人，经常将创作的
歌曲发布到网上，收到千余条的评论。

网友点赞：旋律很美

《盛夏年华》从创作到谱曲花了5
天。近日，它被网友发到了微博上。
大家纷纷为这首歌的旋律点赞，很多
网友还因它触动了怀旧情怀。

网友“曲奇哥”在微博上评论说：
“每年送走了一批又一批，最后是自
己。”有网友表示，这首歌里的歌词如

“经历过的瞬间只能默默怀念”“恍惚
间忘不了”等都让人很有感触，回想自
己当年毕业时，也忍不住感慨起来。

城事
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▲正在进行创作的蔡嘉瑞。 记者 谭筱 摄

▲市民在超市里挑选网红雪糕。 记者 刘芳 摄

“以热攻热”提高夏日食欲

进入 6 月份，天气开始变得又闷
又热。一到饭点，很多人总觉得什么
都不想吃，尤其是老年人，更容易没胃
口。除了食谱单一让人没有食欲外，
汗流得多、水喝得少，人体中的电解质
下降，钾、钠不平衡，也会在一定程度
上抑制食欲。

日常生活中，我们应该怎么做提
高夏日食欲？

补充钠和钾。老年人本身味觉退
化，到了爱出汗的夏天，可以吃一些香
干、芹菜、鲜百合等含钠、钾丰富的食物，
在补充矿物质的同时也可以刺激食欲。

夏季炎热，大量出汗会导致钙的
流失。钙缺乏则导致各种肌钙蛋白含
量下降，骨骼肌的收缩功能减弱，人体
就会感到疲乏无力。此外，体内缺钙的
人，神经系统处于过度兴奋的状态，可
能会导致情绪急躁、易怒等。因此，夏
季要多吃富含钙的食物，比如牛奶、酸
奶、奶酪等奶制品，豆腐、豆干等豆制
品，还有小白菜、油菜、芹菜等绿叶菜。

多喝热粥、热汤。食欲下降是“夏
日综合征”的一种，对于这种季节性厌
食，“以热攻热”是不错的调理方法。

平时，适当喝些热粥、热汤，有助
于提升食欲。比如，可以喝点沙参知
母粥。取沙参、干山药、莲子、薏米、白
茅 根 各 20 克 ，知 母 10 克 ，粳 米 50
克。先将粳米洗净放入锅中，再把准
备好的干山药切成小片，与其他材料
一起洗净后用布扎好，放入锅中，加
水，待粥熬成后，加入冰糖调味即可。

（株洲市营养健康管理协会）

驱蚊花露水，您选对了吗？

夏天到了，蚊虫又开始出来到处
害人了。驱蚊花露水品种繁多，您知
道如何选择吗？

1、看产品“三证”
首先，购买时一定要看它的“三

证”。因为根据我国颁布的《农药管理
条例》的规定，驱蚊花露水是一种卫生
杀虫剂，属于卫生农药管理范畴。

只要是农药就要看它有没有“三
证”，看产品包装上有没有农业部颁发
的“农药登记证号”“产品质量标准号”
以及“农药生产许可证号”。

2、看产品有效成分
常见的有效驱蚊成分包括：避蚊

胺（DEET）、驱蚊酯（IR3535）、羟哌酯
（ICARIDIN）。所以，一定要看驱蚊花
露水的产品包装或说明书上是否注明
了包含以上有效成分。如果您选择的
驱蚊花露水包含这些有效成分的其中
任何一种，就可以放心选用。

3、看驱蚊成分浓度
一般来说，如果您只是日常防止

蚊虫叮咬，选择以上有效驱蚊成分浓
度在10%以下的即可。

4、看有效保护时间
要选择驱蚊花露水的有效保护时

间。正规的驱蚊花露水都会在产品包
装上标明有效保护时间，请根据您实
际需要的时间长度选择相应的产品。

（本报综合）

很多人都有过腹泻的经历，
特别是胃肠道易激者、乳糖不耐
受者、代谢性疾病患者及某些特
殊人群（如抗病力差、容易被感染
的老年人）。

腹泻的主要症状有腹痛、里
急后重(即肛门坠胀)、便意频繁、
呕吐、排便次数增多、粪质稀薄或
水样便等。不同原因引起的腹
泻，具体症状也有所不同。一般
腹泻的症状在一周左右可自行消
失，如果出现持续性的腹泻、血便

或者有脱水征象时，应该及时去
医院就诊。若不及时治疗，可能
会造成营养不良、脱水、休克等。

腹泻最主要的病因为肠道微
生物感染，常由食物中毒引起，伴有
腹痛、恶心、呕吐和发热，“上吐下
泻”是典型特征。其中细菌感染引
起的腹泻多发于6月至9月，主要
表现为急性胃肠炎。病毒感染引
起的腹泻多发于冬季，其中60%至
80%是由变异速度快、传播方式多
样、致病性强的诺如病毒引起的。

引起腹痛的病原微生物种类
众多，单纯接种靶向某种病毒或
细菌的疫苗无法达到全面预防的
效果，因此，预防腹泻应从日常生
活做起，养成良好的个人卫生习
惯。如饭前便后勤洗手，平时应
注意周围环境的清洁，不吃生的
海鲜水产，避免食用过期变质的
食物；乳糖不耐受人群则应避免
全脂牛奶的摄入；年老体弱者及
婴幼儿避免受凉及与腹泻病人接
触。 （株洲神农中医馆）

6点半：晨起 250 毫升淡盐
水或温热开水，清肠排毒。

8 点半：到办公室后喝 250
毫升水，清晨的忙碌（晨运、赶公
交、坐地铁）使水分不知不觉中流
失，此时补水特别重要。

11点半：午餐前喝水，有助
于激活消化系统吃好午饭。

12点半：午餐后喝水，促进
营养素的吸收，加快血液循环。

下午2点：午睡后喝杯清果
茶给身体充充电，消除疲劳。

下午5点：下班前喝水，忙一
天身体水分消耗不少，此时补水能
给肠胃带来饱胀感，减少晚餐食量。

晚上10点：睡前喝200毫升
水，降低血液黏稠度，睡得更好。

（本报综合）

今天，我们一起来聊聊喝水

腹泻“元凶”多是肠道微生物感染

水是人体的重要组成部分，人体一旦缺水，便会出现身
体功能失调、紊乱，导致许多严重的疾病甚至危及生命。毫
无疑问，了解人体内有关水的作用以及掌握科学饮水的知
识，有利于保持身体健康。

中老年人每日应该喝多少水？中老年人应该喝什么样
的水？人们常说每天要喝八杯水，这种说法有科学依据吗？

多喝水对老年人的好处

预防疾病：坚持适量喝水可
以帮助人体调节动脉血压，使身
体保持充足的水分，有利于人体
降低动脉血压，稀释血管中的血
液浓度，并可以预防血压不平衡
引起的中风、心脏病、心衰等心脑
血管疾病的发生。

润滑关节：水是关节、肌肉的

润滑剂，对人体组织和器官起一
定缓冲作用。特别是可减轻关节
摩擦，有利于活动。

美容效果：平时经常喝水，可
以利尿排毒，起到排毒养颜的作用，
使皮肤更加水润嫩白，减少皱纹。
饭前喝水有饱腹感，起到减肥作用。

缓解便秘：清晨刷完牙，喝一

杯温水可以补充夜间身体流失的
水分，能够清洁肠道，排除宿便，有
排毒通便、预防肠道疾病的作用。

有益呼吸：人呼吸需要水，适
当饮水可使肺部组织保持湿润，可
顺利地吸进氧气，排出二氧化碳。
水在血液中还有利于携带养分，将
氧输至细胞，对全身都有益。

生活中，哪些水不宜喝？

1、生水
有各种各样对人体有害的细

菌、病毒和人畜共患的寄生虫，很
容易引起急性胃肠炎、病毒性肝
炎、伤寒、痢疾及寄生虫感染。水
要尽可能煮沸后再喝。

2、老化水
俗称“死水”，也就是长时间

贮存不动的水。常饮用这种水，

对未成年人来说，会使细胞新陈
代谢明显减慢，影响身体生长发
育；中老年人则会加速衰老。

据医学专家研究，许多地方
食道癌、胃癌发病率日益增高，可
能与长期饮用老化水有关。因
此，家中有立式饮水机常用的桶
装纯净水也应该在开封后尽快喝
完，不应放置过久。

3、没煮透的水
人们饮用的自来水，都是经

氯化消毒灭菌处理过的。氯处理
过的水中可分离出 13 种有害物
质，其中卤化烃、氯仿还具有致
癌 、致 畸 作 用 。 当 水 温 达 到
100℃时，这两种有害物质会随
蒸汽蒸发而减少，如继续沸腾 3
分钟，则饮用安全。

科学饮水时间表

▲图片来源于网络。
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