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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

今天多云转阴
天，部分地区有阵
雨，偏东风2到3级，
22℃到27℃。

出门看天
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中共中央金融工作委员会

正式成立

本周晴雨交织，气温惬意
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1998年 6月 22日，经中共中央批
准，中共中央金融工作委员会正式成
立。

中共中央金融工作委员会的成
立是我国金融系统的一件大事，是贯
彻落实党的十五大精神，切实加强金
融系统党的建设的一项重要决策，也
是总结我国现代化建设经验、深化
金融体制改革、建立和完善现代金
融体系的一个重大举措。成立中共
中央金融工作委员会是为了保证金
融机构建立垂直领导体制，保证金
融安全、高效、稳健运行。

（晨综）

本报讯（记者 张大弓）最 近 几
天，天气凉爽，最高气温均在 30℃以
下，体感非常舒适。受阴雨天气影响，
炎热暂时不会登场，凉爽将持续。

晴雨交织，出门带把晴雨伞

最近的清凉天气让许多市民大呼
过瘾。新的一周 ，雨水、阳光交替而
来，天气有时是多云，有时是阵雨，但
总体气温比较惬意。大家还是不要忽
略 防 晒 ，出 门 也 不 要 忘 了 带 把 晴 雨
伞。具体到今明两天，市气象台预报：
今天多云转阴天，部分地区有阵雨，偏
东风 2 到 3 级，22℃到 27℃；明天多云
到晴天，21℃到 30℃。本周后半段雨
水较多，大家出行的时候要注意安全。

夏至后雨水较多，湿热较重，如果
身体素质不够好，湿热邪气就会乘虚
而入。要是脾虚再来凑热闹，就容易

在身体内积累湿浊之气。那么，如何
赶走夏日湿热？少去潮湿的环境，避
免外感湿邪。少吃生冷食物，保护好
脾胃。空调温度不宜开得太低，白天
控制在 24℃以上，晚上控制在 26℃左
右，并开启除湿功能。洗完澡及时清
理浴室地面的水，可用拖把擦干或用
小型风扇吹干。

想补水，多食黄瓜

从张骞出使西域将黄瓜带回中原
至今已有 2000 多年，而黄瓜也受到了
百姓的普遍欢迎。“菜盘佳品最燕京，
二月尝新岂定评。压架缀篱偏有致，
田家风景绘真情。”清代乾隆皇帝的这
首《黄瓜》描绘了黄瓜挂满篱架的景
致，表现了其对黄瓜的喜爱之情。

如今，黄瓜成了夏季餐桌上常见
的菜品。黄瓜的含水量高达 96.7%，是

所有食物中含水量最高的，能很好地
补 充 体 液 。 夏 季 人 体 内 的 水 分 易 流
失 ，想补充水分不妨多吃些黄瓜吧！
同时，黄瓜味甘、性凉，富含多种维生
素和膳食纤维，有减肥、排毒、美肤和
防治便秘的功效。

然而，食用黄瓜也有禁忌。除了
不要高温加工后食用外，还要注意不
要将其和柑橘、苦瓜、西红柿等维生素
C 含量较高的食物一起食用。因为黄
瓜含有一种破坏维生素 C 的分解酶，
会造成其他蔬菜中的维生素 C 等营养
物质流失。

需要注意的是，生活中生食黄瓜
时，为了防止药物残留，应将黄瓜在盐
水中浸泡 15—20 分钟再洗净食用。在
浸泡时，应保持黄瓜的完整性，切忌将
黄瓜头尾切掉，以免黄瓜内的营养素
通过切面流失。

湿热天气莫贪凉

与荷合影 莲城荷花绽放，吸引了不少市民赏荷，并与其合影。
晨报摄友高文胜高文胜 摄

今日日出时间：5时13分
今日日落时间：19时39分

近期雨水充沛，空气湿度大。加
上气温较高，潮湿闷热感加剧。长时
间在高湿、高温环境下，体内的汗无法
畅快排出，可能会引发食欲不振、四肢
困倦、胸闷等不适症状，严重者可能会
中暑。面对这种湿热天气，调整好生
活习惯对预防疾病至关重要。

少吃寒性食物

湿热天气，人们容易贪凉，如果过
度贪吃生冷食物易患上胃肠道疾病。
因此，进食冰镇西瓜、冰冻饮料等要适
可而止，以免损伤脾胃。此时，饮食建

议清淡为主。绿豆具有清热解毒、利
水消肿、清心安神的功效。南瓜具有
清暑解热、生津益气的功效。这两种
食物都是不错的解暑佳品。

注意养阳

在湿热天气下，人体阳气旺盛且
浮于外，很容易被湿邪之气所伤。建
议早睡早起，中午适当午休，以达到养
阳的目的。

戒躁戒怒

潮湿闷热的天气容易使人出现焦

虑、烦躁等不良情绪。建议大家戒躁
戒怒，培养遇事不乱、轻松自然的心
态。

适当运动

湿热天气中，建议选择舒缓、平稳
的有氧运动。黄昏时分是运动的理想
时段。此时，气温逐渐降低，人体的心
跳、血压处在比较平衡的状态。需要
注意的是，出汗后皮肤表面的血管扩
张，不应立即洗冷水浴，否则会刺激皮
肤，使血管立即收缩，减弱抵抗力。

（晨综）


