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今日天气
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今天多云，偏
东 风 2 到 3 级 ，
23℃到30℃。
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许 海 峰 ，1957 年 8 月 1 日
生，中国射击运动员。1984 年，
许海峰进入国家射击队，任训练
中心射击队助理教练兼运动员。
1984 年 7 月 29 日在第 23 届洛杉
矶奥运会上，许海峰以 566 环的
成绩获自选手枪慢射金牌。这是
中国人在奥运会上夺得的第一枚
金牌。

（晨综）

本报讯（记者 王婵）老话讲，热
在三伏。但入伏以来，我市非但不热，
反而有点儿凉快。难怪有朋友说，今
年夏天，家里的凉席还没机会用上。
许昌市气象台预报，一直到 7 月底，我
市都不会有高温天气。对于处于大暑
节气的我们来说，这或许是一个好消
息。

今天不下雨，
抓紧时间洗晒

7 月将尽，如果要总结一下 7 月的
天气，那么出现最多的关键词一定是

“雨”。
好在雨有点儿“累”了，决定“歇一

歇”。我们也可以透口气了。
许昌市气象台预报，今天多云，偏

东风 2 到 3 级，23℃到 30℃；明天多云
转阴天，有分散性阵雨，23℃到 30℃。

今天无雨，气温也不太高，这在夏
天是十分难得的。当然，中午时分会
热一些。

但不管怎么样，天晴总是好事，大
家赶紧洗晒，让雨季里难得的阳光赶
走潮湿。明天开始，雨水可能又要经
常和我们见面。

好好享受夏日的乐趣

也许是这些日子雨水多的缘故，
昨晚的月亮让我很欣喜，也让我想起
了儿时的夏日。

那时，纳凉离不开扇子，家里蒲
扇、草扇、芭蕉扇都有。入夜，人们摇
着扇子，看着星星，吃着用水冰过的西

瓜，听爸爸妈妈讲故事。现在，这样的
机会越来越少了。不过，全家人在空
调房里围坐在一起吃西瓜或许别有一
番乐趣。

此时是暑气极盛的大暑，最适合
吃冰凉多汁的西瓜。西瓜能消暑解
渴，营养成分也高，含有维生素 C、茄
红 色 、蛋 白 酶 ，能 够 抗 氧 化 、防 黑 斑
等。

据说，介于果皮和果肉之间的白
肉在中医上称为“翠衣”。将其切丝凉
拌食用能消炎利尿。爱美的姑娘拿它
敷在脸上，还能滋润肌肤。

在燥热的夏天，当你不想吃得太
刺激、太甜腻时，西瓜是多么讨人喜
欢。

一说到夏天，很多人最有“感情”
的一幕是小时候吃西瓜的场景。吃过
晚饭，妈妈送过来半个西瓜，自己拿小
勺子挖着吃，直到肚子圆滚滚的才去
睡觉。夏天因此变得美好起来。

看看月亮，吃个西瓜，感受一下生
活中属于夏天的乐趣吧。或许你会突
然觉得夏天也有许多让人喜欢的地
方。

抓紧时间洗晒
不然又要下雨了

俗话说，民以食为天。在炎
热的三伏天，饮食不能凑合，要
经常犒劳一下自己。伏天推荐
三款养生食疗方，大家不妨试着
做一做。

薏仁八宝粥

原料：薏仁 25 克，白扁豆、莲
子 、核 桃 仁 、桂 圆 肉 、红 枣 各 15
克，糖青梅 5 个，糯米 150 克，白
糖适量。

做法：将薏仁、白扁豆、莲子
分别洗净，用温水泡发。将红枣
洗净，泡发。将核桃仁捣碎，将
糯米淘洗干净。将所有用料倒
入锅中，加适量水，用大火烧开
后转小火熬煮成稀粥。

功效：健脾开胃，除湿止泻，
消暑宁心。适用于暑热症、疰
夏、厌食等。

苦瓜豆腐汤

原料：苦瓜 150 克，豆腐 400
克，精制植物油、黄油、酱油、麻
油、盐、味精、湿淀粉各适量。

做法：将苦瓜去皮，剖开去
瓤、籽，洗净后切片。将豆腐切
成块儿。往锅内倒入油并烧热，

放 入 苦 瓜 片 翻 炒 几 下 ，倒 入 开
水 ，放 入 豆 腐 块 儿 ，加 入 盐 、黄
酒、酱油等调味并煮熟，用湿淀
粉勾芡，放人味精，淋上麻油即
可。

功效：消 热 祛 暑 ，养 血 滋
肝。适用于暑热症、厌食症。

百合炒芹菜

原料：芹 菜 500 克 ，鲜 百 合
200 克，干红辣椒 2 个，盐 2 克，味
精 2 克，白糖 10 克，黄酒 5 克，精
制植物油 10 克，葱花、生姜末儿
各适量。

做法：将芹菜摘去根和老叶
后 洗 净 ，放 入 开 水 锅 中 烫 透 捞
出，沥净水，切成 3 厘米长的段。
将百合去掉杂质后洗净，剁成片
状。将干红辣椒洗净切成细丝
备用。往锅内倒入油并烧热，下
入葱花、生姜末儿、干红辣椒炝
锅，随即倒入百合、芹菜继续煸
炒，烹入黄酒，加入白糖、盐、味
精和清水少许，翻炒几下，出锅
装盘即可。

功效：降压降脂，滋阴润肺，
养颜美容。

（晨综）
本文配图为资料图片

一碗粥、一碗汤、一道菜

三款养生食谱，善待自己的胃

薏仁八宝粥

苦瓜豆腐汤

出水芙蓉 晨报摄友 老孙摄


