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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

今天阵雨转多
云，偏北风3级左
右，20℃到29℃。

出门看天
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1975年7月23日，我
国精确测得珠穆朗玛峰的
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本报讯（记者 李翊飒）7 月 21 日
清晨，阳光还很热情；到了下午，雨倾
泻而下。7 月 21 日晚间至 7 月 22 日，
雨淅淅沥沥下个不停。昨日，在阴雨
天气的影响之下，气温方面非常讨人
喜欢，最高气温只有 26℃，体感舒适。
河南省气象台于昨日 5 时 30 分继续发
布暴雨红色预警：预计未来 3 小时内，
南阳、漯河、周口、商丘四地区和平顶
山、许昌两地区东部及驻马店地区北
部部分地区降雨量将在 100 毫米以上
或已在 100 毫米以上，并伴有雷电、短
时强降水、短时大风等强对流天气。

具体到今日，我市阵雨转多云，最
高气温也上升至 29℃。

常吃这6种食物，轻松
过大暑

“ 今 日 我 市 阵 雨 转 多 云 ，20℃ 到
29℃。”市气象台的工作人员介绍道，

“ 明 日 多 云 转 阴 天 ，有 阵 雨 ，21℃ 到
26℃ 。”本 周 六 ，多 云 转 小 雨 ，19℃ 到
29℃；本周日，小雨转晴，17℃到 26℃。

昨日，迎来了大暑节气。大暑节
气，建议大家常吃以下 6 种食物，营养
又美味。

1. 鸭肉。俗话说：“防苦夏，多吃
鸭。”鸭肉高蛋白、低脂肪，富含维生素

B 和维生素 E，滋补不上火，营养十分
丰富。炎炎夏日，容易口干舌燥、心中
烦热，而鸭肉能滋阴清热，所以在四季
之中，鸭肉特别适合夏季食用。

2. 羊肉。很多朋友认为羊肉比较
燥热，夏天吃羊肉是火上浇油。其实，
夏季炎热，人们喜欢吃生冷的食物，喝
一碗羊肉汤，可以暖脾胃，有益健康。
不过，易上火的人就不适合吃羊肉了。

3. 莲子。莲子自古以来就被视为
滋补珍品。大暑时节正处于三伏天，
此时也是莲子大量上市的时节，吃莲
子不但能给人一种神清气爽的感觉，
还能缓解烦躁的情绪，起到解暑的效
果。

4. 苦瓜。苦瓜是夏季必吃的蔬菜
之一。大暑前后天气炎热，容易上火，
适当吃些苦味食物可以很好地去除身
体中的火气。味道甘苦的苦瓜不但含
有丰富的维生素和微量元素，还能增
进食欲、清热消暑。由于苦瓜偏凉性，
所以体寒者要少吃。

5. 姜茶。大暑时节正处于一年中
最炎热的三伏天，很多人爱吃冷饮来
消暑，久而久之就会使体内积累湿寒
之气。此时，一杯辛辣香甜、散寒祛湿
的红糖姜茶是很好的选择。

6. 荷叶。大暑前后，天气炎热多
雨，容易使人疲倦、食欲不振。荷叶清

暑利湿，用来煲汤不但清香解腻，还能
生津止渴，特别适合暑天食用。

如何正确“吃冰”？

夏季，冷饮和冰镇食品成了许多
人的心头好。可并非所有人都适合吃
冰冷的食物，一起来了解下“吃冰”的
正确方法吧！

不适宜“吃冰”的人群：糖尿病患
者、抵抗力低的人群。夏天气温高，但
身体没有那么高的温度，突然较冷的
食物进入身体，体内器官需要适应的
过程。因此，抵抗力低的人群要注意
冷饮的食用，不然很容易对身体造成
负担，引起不适。

“ 吃 冰 ”的 正 确 方 法 ：空 腹 不“ 吃
冰”。夏天，有人为了减肥把冰食当正
餐，这样很可能招来病痛。先吃料再

“吃冰”。吃刨冰等带有其他食物的混
合冰食时，可以先吃配料，等冰稍化后
再 吃 ，这 样 可 以 降 低 其 对 身 体 的 刺
激。在合适的时间“吃冰”。早晨不要
吃冰食，饭前、饭后 1 小时不要吃冰食，
不 然 会 影 响 肠 胃 蠕 动 ，导 致 消 化 不
良。剧烈运动后或大量流汗时也不要

“吃冰”。这时身体体温较高、血液循
环快，吃冰食会让血管突然收缩，导致
头痛，也可能引发喉痛、腹痛、腹泻。

雨继续下

1975 年 7 月 23 日，中国政府
授权新华社向全球宣布：我国测
绘工作者精确测得世界最高峰珠
穆朗玛峰的海拔高度为 8848.13
米。

这一精确数据是测绘工作者
在距珠峰峰顶 7 公里至 20 公里、
海拔 5600 米至 6300 米的 10 个三
角点上交会观测，并取得完整的
珠峰平面位置和高程的测量数据
后，依据青岛黄海验潮站建立的
水准原点，经过理论研究、严密计
算和反复验证，扣除峰顶积雪深
度得出来的结果，它的最大正负
误差小于 0.36米。

（晨综）

暴雨频频“上线”
开车出行几点安全贴士要记牢

近日，我国多地遭遇强降雨侵袭，
暴雨天开车出行一定要注意安全，小
编 特 地 整 理 了 几 条 暴 雨 天 行 车 小 贴
士，大家一定要记牢！

1. 暴雨天气一定要把自动启停功
能 关 掉 。 不 少 车 型 都 有 自 动 启 停 功
能，但是在雨水比较大、雨量比较多的
路段，车子容易熄火，而车子自身自动
启停的话，很容易损坏发动机。因此，
暴 雨 天 气 请 务 必 把 自 动 启 停 功 能 关
掉。

2. 暴雨天气能见度比较差，开车
出行要记得开启雾灯和示廓灯。因为

暴雨天气能见度低，视线受遮挡，这时
候把雾灯和示廓灯打开能够起到警示
其他车辆的目的。此外，能见度低的
时候大家不要开双闪，以免引起其他
车辆的误判。

3. 暴雨天气请及时清理车窗上的
雾气。因为车子内外温差大，暴雨天
气车窗容易起雾，建议大家开启冷风
吹前后风挡玻璃，尽量避免在行车过
程中擦拭车窗，以免造成不必要的危
险。

4. 经过行人身边时请降低车速，
与前方车辆保持良好车距，车速不要

太快。
温馨提醒：道路千万条，安全第一

条！以上几点暴雨天行车小贴士，朋
友们一定要记牢，遇到紧急情况不要
慌张，出门前也要及时关注最新的天
气预报。

（晨综）

雨天虽带了不
便 ，但 并 没 影 响 花
儿的绽放。这几日，
你若留心，便会与夏
花来一场浪漫的邂
逅。

记者 李翊飒摄

夏花


