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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，东南
风2到 3级，19℃到
28℃。

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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1958年7月27日
包兰铁路通车

今天多云，清凉依旧

洗车指数
适宜

穿衣指数
夏装

感冒指数
易发
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不需要

包兰铁路自包头至兰州，全长
990 公里，1954 年 10 月开工，1958 年
7 月 27 日通车，1958 年 10 月交付运
营。包兰铁路在中卫和干塘间经过
腾格里沙漠，全线有 140 公里在沙漠
中穿行。

包兰铁路上的干塘与兰新铁路
上的武威，于 1965 年建成了干武联
络线，长 172 公里，缩短了华北到西
北地区的运程。这条铁路是华北通
往西北的重要干线，对加速内蒙古、
宁夏、甘肃的经济建设起着重要的
作用。

（晨综）

本报讯（记者 张大弓）受降雨影
响，近日我市天气比较凉爽，最高气温
均 在 30℃ 以 下 。 不 仅 没 有 丝 毫 闷 热
感，往日不绝于耳的知了声也稀疏不
少。整个世界沉浸在凉爽之中，让人
感觉岁月静好。预计本周还将以这样
的凉爽天气为主。

今明两天以多云天气为主

今天是中伏的第 2 天，理应是一年
中最热的时候，天气却“贴心”地变得
十分凉爽。从目前的天气情况看，冷
空气在本周仍将继续发挥降温作用。
中央气象台预计，7 月 26 日至 28 日，南
方强降雨的重心将东移至长江中下游
地区，阴雨频繁的黄淮、江淮、江汉等
地气温仍持续偏低，最高气温大多不
足 30℃，体感有些湿凉。那么，我市天

气 如 何 ？ 本 周 前 两 天 以 多 云 天 气 为
主，预计从本周三开始，阴雨将“返场”
多日。市气象台预报，今天多云，19℃
到 28℃。虽然是多云天气，但最高气
温仍在 30℃以下，凉爽依旧。

夏季雨水多，出去玩要随时关注
天气变化，提前安排行程。外出时，若
在室外遇到暴雨，一定要找一个地方
躲 雨 ，如 亭 子 或 商 店 等 ，不 要躲在树
下，也不要在暴雨中行走。若听到雷
声，要赶紧寻找庇护所，预防雨水突袭。

下雨降温时，适当吃些肉类

夏季下雨降温的时候，我们在饮
食方面应该选择一些除湿热的食物。
下面就来看看雨天应该吃哪些食物。

夏天，人们不愿意吃很油腻的食
物，因为觉得这些食物很难消化，而且

热量太高。加上天气炎热，怕引起上
火 等 症 状 ，人 们 更 愿 意 保 持 清 淡 饮
食。但这样往往导致蛋白质和脂肪摄
入不足。其实，在下雨天，吃些热量高
的食物不仅可以抵抗阴雨天气带给我
们的不适，还可以借此机会补一补没
有摄取到的营养。

大 家 在 下 雨 天 可 以 适 当 吃 些 肉
类，例如牛肉丸子、炖鸡肉等，但是注
意别放太多香辛料，以免上火。

雨天气压低，空气湿度大，人体容
易出现疲惫、烦躁不安、易发怒等症
状 。 这 个 时 候 可 以 多 喝 绿 茶 和 白 开
水，并适当安排一些与平常不同的生
活、工作方式，调剂一下“发霉”的心
情。另外，多和他人交流，增加糖类的
摄入，以提高血糖水平，增强活力，减
轻忧郁。

起舞

麻雀想必是我们生活中出现频率最高的鸟。它们已经成
了我们生活的一部分。越是熟悉的事物，我们反而越容易忽
视它们。瞧，细心的摄友将镜头对准了在荷叶上起舞的它
们。镜头下的麻雀是不是比你平时见到的多了几分调皮？

晨报摄友高文胜高文胜 摄

今日日出时间：5时32分
今日日落时间：19时29分

夏季，如何避免食欲减退？
夏季有眼花缭乱的瓜果、五花八

门的冷饮。在我们大快朵颐、陶醉其
中的时刻，有谁会想到胃的“感触”呢？

食欲减退，每次吃饭勉强吃一点
儿，量虽不大，却也会觉得胃胀。为啥
突然间没胃口了？

食欲减退有原因

一是夏天湿气重，湿邪停在胃部，
影响食物的消化吸收。二是生活条件
好了，我们却选择了不良的生活习惯，
一味向往举杯痛饮冰镇啤酒或冰镇碳
酸饮料，日久必致脾胃虚寒。三是日
益加重的工作强度，长期的焦虑、抑郁
状态，也会引起胃部不适，出现“食之

无味”的症状。

饮食清淡、膳食均衡很重要

那么，我们该如何避免夏季食欲
减退呢？

1. 保持良好的作息规律，避免食
用辛辣、油腻、寒凉的食物，多吃清淡
且有营养的食物，做到细嚼慢咽。

2. 保持健康的情绪，可以尝试自
己的兴趣爱好，或者播放舒缓的音乐，
适当转移注意力，保持心情愉快，自然
可以增进食欲。

3. 选择药食同源的中药代茶饮，
由医生根据您的舌苔、脉象，判断您的
亚健康状态和体质特点，提出适合的

中药代茶饮方案。
但是，并不是所有的代茶饮都适

合您。常听说用枸杞子、大枣泡水喝
能养生，但是这不适合湿热体质的亚
健康人群。常听说用薏苡仁、赤小豆
煮水祛湿，但是这不适合脾虚体质的
亚健康人群。常听说用金银花、菊花
泡水喝能清热利咽，但是这不适合虚
寒体质的亚健康人群。

可见，选择中药代茶饮可不能跟
着自己的感觉走，小心用错了药。大
家要先咨询医师，选择适合自己的中
药代茶饮。饮食上尽量清淡，膳食上
要均衡。

（晨综）


