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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，有阵雨或雷阵
雨，偏东风3级左
右，23℃到29℃。

出门看天
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许昌联通用户
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洗车指数
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1992年7月30日
中国正式加入“世界

版权公约”

血糖指数
较稳定

运动指数
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花粉指数
中等
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本报讯（记者 李翊飒）阳光短暂
地露脸后，今天雨姑娘会再次光临我
市，而且一待就是好几天。

至本周末，雨一直在
“今天，我市多云转阴天，有阵雨

或雷阵雨，23℃到 29℃。”市气象台的
工作人员说，“明天阴天，有分散性阵
雨或雷阵雨，24℃到 30℃。”本周六，小
雨转多云，24℃到 30℃；本周日，小雨，
24℃到 32℃。

随着雨天逐渐增多，除了给人们
生活、出行带来不便之外，一些疾病也

“趁虚而入”，因此要提前做好预防。
1. 预防哮喘。哮喘患者雨前尽量

减少户外活动，下雨时不能门窗紧闭，
因为此时自然风可把过敏原从家中赶
走。雨后如果太阳强烈、温度升高，那
么出门时不妨戴上口罩，以防过敏原。

2. 预防肠胃疾病。雨天较平时气
温会下降，脾胃不好的人容易胃部受
凉。多雨潮湿还很适宜肠道病菌和霉
菌生长，因而极易诱发夏季急性肠道
传染病和食物中毒，如痢疾、腹泻等。

因此，对肠胃较脆弱的人来说，一
来要避免受凉，二来可适当吃点儿祛
湿的食物，如扁豆、冬瓜，可以熬粥或
煮汤。另外，中医讲“暑必夹湿”，食用

竹 叶 、荷 叶 、西 瓜 翠 衣 等 可 以 解 暑 利
湿 。“苦 能 燥 湿 ”，吃 些 苦 瓜、苦 菜、莴
笋、芹菜等苦味食物也很不错。

3.预防心脑血管疾病。雨前闷热，
气压比较低，空气湿度高，易缺氧；雨
后暴晒，天气变化大，心血管调节功能
不好或本身有心脏病的人这时会感觉
症状加重，血压也易波动，可能诱发心
绞 痛 、心 梗 、心 衰 。 还 有 人 闷 热 时 烦
躁、出汗多，人体水分随着汗液蒸发，
血液的黏稠度较高，易出现高黏状态，
形成血栓，造成缺血性疾病。因此，有
心脏病或冠心病的人要勤量血压，常
测 脉 搏 。 生 活 上 要 做 到 三 注 意 。 第
一 ，闷 热 天 气 多 喝 水 ，血 压 不 很 高 的
人，可喝点儿淡盐水。饮食要清淡易
消化，避免高油、高脂肪。第二，吹空
调要适当，家中保持开窗通风。雨后
暴晒天气尽量避免外出，尽量一早一
晚外出活动。第三，运动要适度，活动
后只要微微出汗就可以了。

“七下八上”是什么？
7 月以来，华北、东北等地降雨较

常年偏少。但 7 月 28 日至 8 月初，随着
副热带高压开始北抬，北方地区水汽
条件得到改善，华北、东北等地降雨将
频繁“上线”，大城市中像是北京、石家

庄以及哈尔滨都有雷雨频繁“叨扰”，
出门带伞或成“标配”。如果你留心的
话，会发现在许多天气稿件中出现了

“七下八上”这个词汇。那么，“七下八
上”到底是什么呢？

“七下八上”指每年的 7 月下旬到 8
月上旬，此时我国北方迎来雨季，尤其
是华北地区一年中最多雨时段。由于
刚好在三伏天里，所以“七下八上”也
是全国大部分地区最热的时期。

据历史资料分析，北方大洪水百
分之八十都集中在“七下八上”这一时
期。

那么，为何“七下八上”这么多雨呢？
一般 7 月下旬，夏季风的北边缘推

进到华北地区，同时副热带高压北台
至北纬 34 度至 38 度区域，水汽便通过
副热带高压西南侧源源不断地向北输
送。这股暖湿气流一旦与东移南下的
冷空气相遇，就容易形成强降水和持
续性降水。

今年主汛期我国降水总体偏多，
长江中下游、淮河流域还可能发生较
大洪水；东北地区七八月份降水会增
多，松花江等江河可能发生较大洪水；
黄河、海河局部地区盛夏可能发生集
中性强降雨，不排除发生较大洪水的
可能性。

今天，雨又来

1992 年 7 月 30 日，中国常驻
联合国教科文组织使团代表秦关
林代表中国政府向联合国教科文
组织递交了加入“世界版权公约”
的官方文件，标志着中国正式加
入了“世界版权公约”。

中国加入“世界版权公约”是
中国政府深化改革、扩大对外开
放政策在知识产权领域的新进
展，反映了中国在完善版权保护
制度，促进国际间的文学、艺术和
科学交流，加强国际合作方面一
贯的良好意愿。

（晨综）

暮色抹去了最
后一缕残阳，夜幕就
像剧场里的绒幕，慢
慢落下来了。

记者 山水情摄

华灯初上

炎炎夏日，很多人会感到食欲不
振。加之高温下人体的代谢速度较
快，就更需要均衡膳食来维持身体机
能了。那么，夏季要怎么吃才能既保
证营养健康，又能提振食欲呢？

饮食清淡，作息规律
首先，可以通过几道可口的清淡

菜品来缓解酷暑的厌食症状。少吃油
腻食物，因为油腻的食物会让胃肠不
适，使人更加没有食欲。

同时，多喝热水。喝水会让人感
到精力充沛，也有利于促进人体的新
陈代谢，让肠胃变得更加通畅。

此外，充足的睡眠、有规律的作息
也是健康生活和提升精气神的有效方
法。切记不要过度熬夜，因为熬夜不
仅对身体健康有影响，也会导致食欲
不振。

膳食搭配，健康开胃
除了节制冷饮，以免增加胃部负

担之外，还可以通过搭配与更换食谱
来解决食欲不振的问题。一方面，搭
配适量的富含蛋白质、矿物质、维生素
和膳食纤维等的食物，如瘦肉、鸭肉、
豆腐、牛奶、甲鱼、鳝鱼、蛋品和新鲜的
绿叶蔬菜、瓜茄、水果等；另一方面，为

提振食欲，要经常更换食谱，巧用姜、
醋、大蒜、芹菜、青葱等调料。同时，可
以多食具有生津止渴、清热泻火和排
毒通便的瓜果，如冬瓜、苦瓜、丝瓜、番
茄、西瓜等。

此外，夏季气温高，身体水分流失
快，宜适当饮些白开水、淡茶水、绿豆
汤、菊花茶、酸梅汤。不提倡贪饮含
增色剂、增甜剂、防腐剂等食品添加
剂的饮品。 （晨综）

三伏天食欲不振？
这样搭配拥有好胃口


