
萱草盛开
中央公园内，萱

草盛开在碧空下，摇
曳在晨风里。
晨报摄友杨望祥 摄

2020年7月14日 星期二 编辑 张大弓 电话 4396019 E-mail：xccbbjb@163.com 资讯

今日天气

特别提醒
天气预报早知道
请拨打电话12121

今天多云间阴
天，局地有短时阵雨
或雷阵雨，偏南风2
到 3 级 ，21℃ 到
27℃。

出门看天

许昌移动用户
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许昌联通用户
编写121发送到10620121即可订购

洗车指数
不适宜

晨练指数
不适宜
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1976年7月14日
中国援建的坦赞铁路通车

1976 年 7 月 14 日，中国援建的
坦赞铁路全线正式通车。

该铁路自坦桑尼亚首都达累斯
萨拉姆起，在坦桑尼亚境内跨 976 公
里，后入赞比亚境内 884 公里，在卡
皮 里 姆 波 希 与 赞 比 亚 旧 有 铁 路 接
轨，全长 1860 多公里，经过路段地形
复杂，施工艰巨。其修建与通车证
明了中非之间的友谊。

（晨综）

钓鱼指数
不适宜

血糖指数
较稳定

本周凉爽多阴雨
本报讯（记者 王婵）昨天一早，

久违的阳光露了脸，但阳光也带来了
“火热”。今天局地仍有雨，大家出门
一定要记得带雨具。

珍惜三伏前的凉爽日子

刚刚过去的周末可能是近段时间
我们度过的最舒服的日子，有雨水、有
轻风，凉爽得不像身处盛夏。

“晚上睡觉终于不用开空调了，白
天出门还有点儿凉。”“连着几日凉爽
宜人，有种入秋的错觉！”“凉爽的盛
夏，且过且珍惜。”网友们纷纷表达对
凉爽天气的感触。

虽然我们处在小暑节气，但今年
的小暑一点儿不“暑气”。7 月 16 日，
我们将进入伏天。但是，本周凉爽多
阴雨，气温并不高。今天的预报为：多
云间阴天，局地有短时阵雨或雷阵雨，
偏南风 2到 3级，21℃到 27℃。

虽然有些人不喜欢下雨，但天热
起来的时候，说不定又会想念雨了，所
以好好珍惜眼下的凉快天气吧，毕竟
紧接着就进入“三伏时间”了。这一周
是三伏前最后的凉爽日子，能有这样

舒爽的时光简直是上天的恩赐，且过
且珍惜吧。

大家如果有出游计划，那么赶紧
在这周安排起来，要不然顶着三伏天
的大太阳，难免影响心情。但是，千万
不要忘了带雨具，说不好什么时候就
下起倾盆大雨了。

雨天一定要注意这几件事

夏季，阵雨、大雨、暴雨等陆续在
全国各地上演。下雨天，有人欢喜有
人忧。听着窗外的淅沥雨声，也许会
顿感清爽，但是也要注意安全。

坚持体育锻炼

一到夏天，外出跑步锻炼的人就
多了。可是到了下雨天，很多人容易
懈怠。习惯户外运动的你常常会因为
下雨而暂停运动，其实在家做瑜伽、跳
绳等也很不错。

适当增减衣服

下雨天突然降温，大家可能把厚
衣服都收起来了，不愿意多穿衣服。
别怕折腾，及时穿一件外套。否则不

仅容易感冒，而且容易患风湿病、关节
炎等。

不吃寒凉食物

夏天，不少人喜欢直接从冰箱里
拿出凉冰冰的水果吃。其实，这样对
肠胃非常不利。特别是阴雨天，内外
都很寒凉，吃过凉的水果更容易刺激
肠胃，导致肠胃功能紊乱。

湿衣服要赶紧换掉

不论在哪儿，被雨淋湿的衣服都
要赶紧换掉。如果依旧穿着，虽然雨
水会蒸发，但是湿气会渗透到体内，引
起感冒和风湿等疾病，后果十分严重。

出行注意安全

雨天出行一定要注意安全。穿着
雨衣、打着雨伞，视线容易受影响，出
行的时候务必慢行，看清左右来车。
出行时要避开栏杆、电线杆、门窗敞开
的楼层等。开车时要注意车速，不要
跟车太近。

最后，愿大家在下雨天也能拥有
健康的身体和愉快的心情。

请珍惜这短暂的凉爽
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紫外线指数
较强

打伞指数
需要

夏天爱喝啤酒的朋友看过来
夏天，啤酒一跃成为人们的消暑

佳饮。对很多人来说，“烧烤+冰镇啤
酒”组合是夏天里最畅快的体验。其
实，夏季喝啤酒是有讲究的。人们在
追求啤酒冰爽刺激的同时，也应该知
晓喝啤酒的注意事项。

禁忌一：喝啤酒时开空调
喝 啤 酒 的 时 候 开 空 调 或 者 光 膀

子，抑或吹电风扇，患感冒的概率倍
增。这是因为啤酒属于寒凉之物，久
饮会造成中焦虚寒。而夏天，人的体
表血运丰富，尤其是在喝下大量啤酒
后，毛孔舒张，血流量更大，这就容易
导致外感风寒。人体内外皆为虚寒所
困，故易患上呼吸道感染。

禁忌二：肩膀上搭湿毛巾
这 样 做 容 易 患 上 颈 椎 病 和 肩 周

炎。夏季大量饮酒时，毛孔舒张，以便
湿邪外透。脖子、肩膀等处搭潮湿的
毛巾，内湿不能外散，而外湿又可透过
舒张的腠理进入人体，久而久之加重

关节疾病。尤其是某些人图凉快，将
毛巾用冷水浸泡后搭在身上，患病概
率更大。

禁忌三：剧烈运动后喝啤酒
夏天，很多男士常常在打篮球后直

接拿瓶啤酒解渴。其实，这种做法是很
危险的，很容易导致痛风。

支招儿：怎么喝啤酒更健康
1. 温度要适宜。喝啤酒的温度应

控制在 12℃至 15℃。这时味蕾初打
开，能体会到啤酒的醇香与爽口，不会
觉得太苦。此时酒香和泡沫都处于最
佳状态，饮用时爽口感最为明显。如
果温度升高，人所感受到的啤酒苦味
就要强烈得多。温度过低的啤酒不仅
不好喝，而且会使酒液中的蛋白质发
生分解、游离，营养成分会遭到破坏。
患有慢性胃炎、胃溃疡的人，特别是冠
心病患者不宜喝冰啤酒。

2. 带 泡 沫 喝 。 大 多 数 人 喝 啤 酒
时，会等啤酒沫消失得差不多了才喝，

这其实是个误区。业内人士介绍，啤
酒的泡沫使得啤酒具有清凉爽口、散
热解暑的作用。二氧化碳进入胃中，
遇热膨胀后通过打嗝排到体外，从而
带走热量，有清热解暑的功效。

另外，啤酒中的泡沫不同于碳酸
饮料中的泡沫，除了含有二氧化碳之
外，还含有大量可溶性蛋白质，可减少
啤酒花的苦味，还可避免空气与酒液
直接接触，延缓啤酒氧化。所以，喝啤
酒时最好带泡沫饮用。随着泡沫的消
解和二氧化碳的释放，人们可最大限
度地享受到啤酒的爽口和啤酒花的香
气。

3. 大口快速喝。啤酒不宜细饮慢
品，应该大口快速地喝，建议一口至少
喝 15 毫升。首先，啤酒的醇香和麦芽
香刚刚倒入杯中时很浓郁、诱人，若时
间太长，香气就会挥发掉。其次，啤酒
刚倒入杯中时，有细腻、洁白的泡沫。
它能减少啤酒花的苦味，减轻酒精对
人的刺激。

（晨综）


