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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

今天多云转晴
天，偏西风2到3级，
20℃到31℃。

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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1937年8月25日
中共中央军委改红军为八路军

1937年 8月 25日，中共中央军委
发布中国工农红军改编为国民革命
军第八路军的命令。红军改编后，中
国共产党在全国多地建立办事处。
通过这些合法机构，中国共产党加强
了在国民党统治区的工作，动员群
众，团结各界爱国人士参加抗日斗
争，支援敌后抗日游击战争。

（晨综）

钓鱼指数
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较稳定

今日出伏
本报讯（记者 王婵）今年的三伏

共 40 天，从 7 月 16 日开始，到 8 月 24 日
结 束 。 今 天 正 式 出 伏 。 虽 然 已 经 出
伏，但夏天的“余威”仍在。好在早晚
的气温已经变得温和，不会再像前段
时间那么炎热了。

三伏天，我市天气情况如何？

每年的三伏天都是从夏至后的第
三个庚日开始的，今年是 7 月 16 日入
伏。

同样是三伏，为什么有的年份是
30 天，有的是 40 天？这是根据末伏的
开始时间定的。如果末伏开始时间在
立秋前，那么中伏得加 10 天，称为长三
伏。今年就是这种情况。

实际上，长三伏并不鲜见，最近几
年基本上都是。三伏天热不热，关键
还是得看副热带高压的强弱和位置。
如果副热带高压偏强且持续控制一个
地方，那么就会很热。

那么，我市今年三伏天的天气情
况怎么样？

根据许昌市气象台提供的数据，
今年三伏天期间，许昌区域平均气温
26.2℃，较常年同期偏低 0.3℃，比去年
同期偏低 1.8℃；许昌极端最高气温平
均 35.6℃，较常年同期偏低 3.6℃，比去
年同期偏低 2.9℃；高温日数方面，中
伏襄城 1 天，末伏许昌、长葛、鄢陵和襄
城各 1天。

今年头伏（7 月 16 日—7 月 25 日），
许昌平均气温 24.4℃，较常年同期偏
低 2.6℃，比去年同期偏低 5℃。许昌
区域平均最高气温 34.4℃，较常年同
期偏低 4.6℃，比去年同期偏低 4.1℃。

今年中伏（7 月 26 日—8 月 14 日），
许昌区域平均气温 27.4℃，较常年同
期偏高 0.4℃，比去年同期偏低 0.4℃。
许昌极端最高气温平均 35.6℃，较常
年 同 期 偏 低 3℃ ，比 去 年 同 期 偏 低
2℃。

今年末伏（8 月 15 日—8 月 24 日），
许昌区域平均气温 25.7℃，较常年同
期偏高 0.9℃，比去年同期偏低 0.9℃。
许昌极端最高气温平均 35.5℃，较常
年 同 期 偏 低 1.6℃ ，比 去 年 同 期 偏 低
0.1℃。

湿热持续，谨防中暑

据最新的天气预报，我市今天多
云 转 晴 天 ，偏 西 风 2 到 3 级 ，20℃ 到
31℃；明天晴天间多云，21℃到 31℃。

出 伏 后 ，我 市 的 气 温 会 缓 和 一
些。不过，今明两天的最高气温仍在
31℃，防暑降温不能放松。需要注意
的是，受副热带高压边缘影响，午后仍
多雷阵雨天气。大家出门要记得携带
雨具，注意防风、防雷、防短时暴雨。

虽然气温已不如前几天高，但由
于前几天频频降雨，湿度较大，中暑依
然 容 易 高 发 。 大 家 千 万 不 能 掉 以 轻
心，户外活动时要防暴晒，注意充分补
水。进入空调房后切莫贪凉，空调温
度不宜过低。

大家一定要注意高温天气对人体
带来的危害。

高温不像洪水、台风那样来势汹
汹，它的危害往往被低估。而且，很多
时候高温导致死亡的直接原因并不是
中暑。高温只是加重了人体本身就有
的问题，比如心脏病、肺病等现有疾
病，让它们从“严重”变成“致命”。所
以，家里有老人、小孩儿的，或者是这
种天气必须在户外劳作的人员，一定
要注意及时休息，避暑降温。
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民 间 有 句 老 话 ，“ 夏 过 无 病 三 分
虚”，这句话在老人、幼儿身上体现得
尤其明显。中医认为，夏天重“暑”，秋
天重“燥”，夏秋之交，人极易出现倦
怠、乏力等症状。对此，人们可以从以
下几个方面进行调理。

胃寒吃山药

此时应吃些性温的食物，主食可
以多吃粳米，它有健脾胃、补中气的作
用。山药补脾养胃，生津益肺，胃寒的
人可每周吃两次山药炖排骨。此外，
每 周 吃 一 次 清 蒸 鱼 ，多 进 食 鸡 蛋、莲
子，但寒性水果要少吃。

防燥多喝汤

秋燥耗伤人体津液，易造成阴津
亏虚。不少人会有口鼻干燥、咽干口

渴、皮肤瘙痒、大便干结等症状。鼻、
唇干燥者可吃萝卜、芝麻、豆腐、豆浆
等。有慢性支气管炎的人可以多进补
汤水，如百合冬瓜汤、山楂排骨汤、鳝
鱼汤、赤豆鲫鱼汤等。此外，人们要坚
持每天补水 2000 毫升，保证肺和呼吸
道的湿润，少吃姜、葱、蒜、辣椒等刺激
性食物。

多晒太阳抗秋乏

老人最易秋乏，这其实是脾胃虚
弱、中气不足的表现。除饮食调理外，
人们还要改变春夏以来晚睡的习惯，
应“早睡早起，与鸡俱兴”。此外，入秋
后 ，日 照 时 间 减 少 ，褪 黑 激 素 相 对 增
多，甲状腺素、肾上腺素的分泌受到抑
制，人的情绪会因此低落，所以人们要
多晒太阳，晴天时多到户外散步，每天

保证半个小时的户外运动量。此外，
每天喝一杯花旗参茶也有提神补气、
抗疲劳的作用。

添加衣物防着凉

9 月下旬，气温下降，感冒易发，早
晚温差大，因此，人们不要只穿一件过
薄或过厚的衣物，可以叠穿两件以上
衣物，以便于随时调整。

睡觉时，要注意护住胸口和背部，
因为五脏的腧穴都汇集于背部，如果
邪风侵入，容易患病。

心脑血管疾病患者和“三高”人群
要坚持在医生的指导下服药，每天监
测血压变化，按时服用药物。（晨综）

夏末秋初，如何调理身体？

本文图片由许昌市气象台提供


