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今日天气

特别提醒
天气预报早知道
请拨打电话12121

今天晴天转
阴天，部分地区有
小雨，东北风4级
左右，2℃到7℃。

出门看天

许昌移动用户
编写11发送到10658121即可订购

许昌联通用户
编写121发送到10620121即可订购
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1987年12月23日
北京国际电信局通过验收

本周，晴雨相间
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1987 年 12 月 23 日，国家重点建
设工程——北京国际电信局通过国
家验收。

北京国际电信局是目前国内现
代化的国际电话和用户电话专用出
入口局。该局位于首都三元立交桥
附近，主楼总建筑面积为 1.5 万平方
米 。 其 终 期 装 机 容 量 为 国 际 电 话
2000 路，国际用户电报 1.2 万线。它
以天上的卫星、空中的微波、地下的
电缆等编织了一个连接四面八方的
现代化通信网。

北京国际电信局的建成，不仅
提高了我国国际通信的业务水平和
出入口能力，大大缓解了首都国际
通信的紧张状况，而且为我国今后
国际、国内长途通信的发展创造了
条件。

（晨综）

本报讯（记者 张大弓）在刚刚过
去的周末，你是否觉得天气还算不错？
这种静稳的天气模式在本周将有所改
变。据中央气象台消息，受弱冷空气影
响，今天早上，河南中南部等地有大雾，
局部地区能见度不足 50 米。预计本周
我市晴雨相间，大家要及时增减衣物。
市气象台预报，我市今天晴天转阴天，
部分地区有小雨，2℃到 7℃；明天阴天
间多云，有零星小雨，1℃到 6℃。

多晒太阳好处多

作家郁达夫曾这样描述民国时期
的冬天：“凡在北国过过冬天的人，都
知道围炉煮茗、吃涮羊肉、剥花生米、
饮白干的滋味。而有地炉、暖炕等设
备的人家，不管门外面雪深几尺或风
大若雷，躲在屋里两三个月的生活是
一年中最有劲的一段蛰居异境。”

“蛰居”是很多人度过漫漫冬日的
方式。以前的人们在室内只能围炉取
暖 ，虽然也有一番乐趣 ，但是穿得笨
重，缩手缩脚。

现在有了暖气，很多人在冬天过

上了舒适的生活。于是，人们更不愿
意出门了。但是“蛰居”久了，很多人
会觉得身体僵化，让一些毛病趁机找
上门。所以，有暖阳的冬日，还是要出
门晒晒太阳，适当参加一些健身活动，
对杀菌、防病都十分有益。

医学上把阳光称为“最大的消毒
剂”，因为阳光中的紫外线是一种“天
然消毒剂”。勤晒衣服、被褥能大大减
少各种呼吸道传染病的发生。冬天常
晒太阳可使人的体表温度升高，促使
血管扩张，使血压下降。另外，适量的
紫外线照射可使人体产生维生素 D3，
而维生素 D3 与钙相互影响能控制血
压。因此 ，晒太阳有益于心脏健康 。
冬天，我们要格外珍惜阳光，充分享受
大自然的恩赐。

记者查阅未来 7 天天气情况得知，
本周我市晴雨相间，阳光与雨水都是
若即若离的模样，即便有雨，雨量也不
大。天气晴暖的时候，大家可以尽情
晒太阳。冬日晒太阳的“黄金时段”是
9 时至 11 时、15 时至 17 时，每次晒 30
分钟至 60 分钟比较适宜。晒太阳时，

最好穿红色或白色服装，不宜穿黑色
服装，最好背朝太阳。

冬至已至，又到“冬病冬防”时

昨天，我们迎来了二十四节气中
的冬至。从冬至开始，我们进入了“数
九寒天”。中医认为，“数九寒天”是一
年中天气最寒冷的时候，冬至则是人
体 阳 气 衰 微 的 极 致 。 在 这 样 的 天 气
里，抵抗力较弱的中老年人、儿童较易
生病。

中医认为，人们在冬季最易得虚
寒症。虚寒症是指一些因寒凉而引发
的症状，如咳嗽、打喷嚏、腹泻、腹痛
等。在日常生活中，为了预防这些因
寒凉引起的疾病，人们可以多吃桂圆、
羊肉等热性食物，还可以多做运动、多
晒太阳，以增强抵抗力。

此外，市民可通过贴敷穴位来增
补阳气，每隔 7 天到 9 天贴敷一次，共
贴敷 3 次即可。这对在夏季贴过“三伏
贴”的人来说 ，能起到加强药效的作
用。需要注意的是，皮肤有创伤或溃
疡者、糖尿病患者不宜贴敷。

酸奶是日常生活中受欢迎的食品
之一。那么，你知道酸奶的食用禁忌
吗？

老人和孩子食用酸奶时要谨慎

酸 奶 具 有 比 较 强 大 的 助 消 化 功
效，对便秘的人群来说很有用，对老人
和孩子却不是。老人和孩子的肠胃功
能比较弱，食用酸奶后可能导致拉肚
子 。 因 此 ，老 人 和 孩 子 食 用 时 要 注
意。另外，酸奶含有糖分，糖尿病患者
最好不要食用酸奶，防止对病情产生
不利影响。

酸奶不可与一些药物同服

酸奶和很多食物搭配起来食用很
不错，特别是与面包、点心搭配食用，

不仅口感好，还富有营养。酸奶不宜
和某些药物同服，如氯霉素、红霉素
等。这些药物可杀死或破坏酸奶中的
乳酸菌。但是，酸奶很适合与淀粉类
食物搭配食用，比如米饭、面条、包子、
馒头、面包等。

酸奶不能过热

许 多 中 老 年 人 喜 爱 吃 温 热 的 食
物，认为刚刚从冰箱拿出来的酸奶太
凉，于是加热一下再食用。原则上来
说，酸奶可以喝凉的。可以把从冰箱
里拿出来的酸奶在室温下放置 1 分钟
再食用。但是，酸奶加热也是可以喝
的，不过温度不能超过 40 摄氏度。超
过 40 摄氏度，酸奶的益生菌活性就会
减弱，营养会慢慢流失。所以，加热酸

奶时，最好将酸奶放在 50 摄氏度的水
中烫至温热再饮用，不要用高于 60 摄
氏度的水加热酸奶。

酸奶的品质与浓稠度关系不大

酸奶的浓稠度与营养没有直接关
系，而与制作方法密切相关。根据制
作方式不同，酸奶分为凝固型酸奶和
搅拌型酸奶。凝固型酸奶口感浓稠，
搅拌型酸奶口感稀薄。

浓稠不是决定酸奶质量好坏的标
准。在购买酸奶时，一要仔细看营养
标签，选择蛋白质含量高的产品；二要
根据口味需要选择类型；三要尽量购
买大品牌的产品。

（晨综）

食用酸奶时，要注意4个方面

休憩的鸟 一只鸟在枝头休憩。逆光拍摄呈现出剪影之美，令人回味
无穷。 晨报摄友高文胜高文胜 摄


