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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

今天多云，偏
西 风 3 级 左 右 ，
18℃到31℃。

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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2008年5月25日
火星探测器“凤凰号”
成功降落火星北极地区

本周天气不错，气温缓慢爬升
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2008 年 5 月 25 日，火星探测器
“ 凤 凰 号 ”成 功 降 落 在 火 星 北 极 地
区。“凤凰号”是美国国家航空航天
局火星探测计划中的探测器。

这项计划的主要目的是将探测
器送往火星北极地区，对火星的极
地环境进行探测。“凤凰号”在防热
盾、降落伞与火箭推进器的协助之
下，缓缓降落在火星冰封的地表上，
然 后 利 用 太 阳 能 电 池 板 蓄 积 的 电
力，伸出长约 2.3 米的机械手臂向下
挖掘，并以先进的仪器对土壤中的
成分进行分析。

（晨综）

本报讯（记者 张大弓）入 夏 以
来，气温在“奔放”的路上并不是一帆
风顺。上周末，一股冷空气不仅驱走
了干热风，还将气温拉低了许多，让人
们感受到了初夏的清凉。预计从明天
开始，气温将缓慢上升。

本周，气温缓慢爬升

昨天，天空阴沉沉的，在路上骑行
没 了 炽 热 的 感 觉 ，相 反 多 了 丝 丝 凉
意。最新气象资料显示，本周以多云
到晴的天气为主，没有明显的降雨天
气过程。今天，虽然天气放晴，但是气
温不太高，体感相对比较舒适。大家
好好珍惜吧，从明天开始，我市气温开
始稳步回升，凉意将慢慢退去，本周末
最 高 气 温 将 升 至 36℃ 。 市 气 象 台 预
报，我市今天多云，偏西风 3 级左右，
18℃到 31℃；明天晴天间多云，19℃到
33℃。

热 是 未 来 一 段 时 间 天 气 的 主 旋
律 ，在 饮 食 上 有 哪 些 需 要 注 意 的 地

方？天气炎热的时候，人们的消化功
能会受到一定影响，如果此时食用过
多的冰寒食物，会使肠胃受到刺激，导
致血管收缩，出现腹痛、腹泻等症状。
因此，在炎热的夏季，老年人和儿童一
定要少吃生冷食品，避免脾胃受损。

此外，自小满节气始，雨水开始增
多 ，天 气 闷 热 、潮 湿 ，中 医 称 为“ 湿
邪”。这个时节可以适当食用苦瓜等
具 有 清 热 解 毒 功 效 的 苦 味 食 物 。 另
外，随着夏季的到来，食物的腐烂速度
加快，细菌开始繁殖，肠道类疾病开始
高发 ，大家在饮食上务必注意卫生 。
在日常生活中，可多食黄瓜、西红柿、
丝瓜，也可吃樱桃、葡萄等应季水果，
饮食不要过分油腻。

耐热锻炼从初夏开始

在酷热的日子里，高温环境对人
体是个严峻的考验，而每个人的耐热
能力决定其能否适应高温环境。

研究表明，获得或提高耐热能力

的最佳方法是进行耐热锻炼，即在逐
渐升高的气温下进行锻炼，以适应更
高温度的环境。进行耐热锻炼应从初
夏开始。需要提醒的是，初夏的耐热
锻 炼 一 定 要 处 理 好 锻 炼 与 出 汗 的 关
系。

一般来说，耐热锻炼的强度要达
到出汗的效果。有些人在锻炼时怕出
汗，稍微出点儿汗就吹电风扇或洗澡，
这样肯定影响锻炼效果，还有可能受
凉。

当 然 ，出 汗 过 多 对 健 康 也 不 利 。
汗液流失过多，可造成人体血液流量
减少、循环变慢 ，使人体的散热量减
少，从而导致体温升高。所以，耐热锻
炼必须适度，必须“因天制宜，因人而
异”。气温较高、湿度较低时，人们稍
微运动就会出汗，所以，锻炼前后要适
当补水。年老体弱者在进行耐热锻炼
时，更要考虑自己的身体情况，活动量
要由小到大，时间要由短到长，做到循
序渐进。

户外运动如何防损伤？

道路
夏意渐浓。
除了炎热外，行道树带来的清凉之感也愈发明显。
夏天总是耐人寻味。

晨报摄友 杜志强杜志强摄

今日日出时间：5时16分
今日日落时间：19时26分

户外运动方式不当，可能会造成
肌 肉 韧 带 拉 伤 、关 节 扭 伤 等 运 动 损
伤。我们该如何预防这些伤害，遇到
运动损伤该如何急救？

合理安排运动负荷

运动系统劳损大多由身体局部长
期负荷过大导致。为了减少这些损
伤，应根据年龄、性别、健康状况等合
理安排运动负荷。要遵循循序渐进的
原则。

平常没有运动习惯的人，肌肉和
关节比较脆弱，千万不能进行高强度

运动，否则容易造成关节扭伤和肌肉
损伤。

做好准备工作

运动前做好准备工作，可以提高
中枢神经系统的兴奋度和肌肉的灵活
性，还可以增强关节韧带的机能，使关
节腔内的滑液增多，能防止运动时肌
肉和韧带损伤。

此外，运动量不要过分集中，否则
会造成身体局部负担过重。比如，半
蹲起跳动作过多会引起髌骨损伤。

运动损伤后如何急救？

闭合性组织损伤可使用冷敷法，
使血管收缩，减少局部充血，降低组织
温度，抑制神经感觉，从而止血、止痛、
减轻局部肿胀。

出现出血性运动损伤，可以抬高
受伤肢体或采用压迫法。抬高受伤肢
体可使血压降低、血流量减少。压迫
法是指用手指缠上消毒纱布按压出血
部位，或用指腹按压出血动脉近心端
搏动的血管处，以达到止血的目的。

（晨综）


