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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

今天晴转多云，
偏南风2到3级，5℃
到16℃。

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

洗车指数
适宜

晨练指数
适宜

8

1997年11月3日
京九铁路顺利通过国家验收

1997 年 11 月 3 日上午，京九铁
路国家验收委员会的 41 名委员郑重
地在京九铁路工程验收证书上签下
了自己的名字。至此，世人瞩目的
已经试运营 14 个月的京九铁路正式
通过国家验收。验收证书上赫然写
着：“京九铁路设计、施工质量总评
优良，是优质、快速、高效建设铁路
的典范。”

京 九 铁 路 跨 越 京 、津 、冀 、鲁 、
豫、皖、鄂、赣、粤 9 个省份，正线全长
2553 公里，于 1992 年 11 月由北向南
分段陆续开工。1996 年 4 月 1 日，京
九铁路实现全线工程临流。同年 8
月 ，铁 路 部 门 组 织 全 线 初 步 验 收 。
同年 9 月 1 日起，京九铁路交北京、
济南、郑州、上海、南昌、广州铁路部
门临管运营。

（晨综）

秋色

钓鱼指数
适宜

血糖指数
较稳定

本报讯（记者 王婵）据许昌市气
象台最新预报，本周我市会再次进入
连晴阶段，阳光强势回归，一直到周五
都会是晴到多云的天气，而下一次降
雨恐怕要等到 11月中旬了。

今天的昼夜温差是11℃

秋天有一个明显的特征，就是昼
夜温差比较大，相差十几摄氏度很平
常。比如，今天的最低气温只有 5℃，
最高气温是 16℃，早晚的凉和白天的
暖交错出现。

也许你会问：为什么昼夜温差会
相差那么大？

“这在气象学上有一个专业术语
叫作——辐射降温。”许昌市气象台高
级工程师王东平说，“这里的‘辐射’是
指太阳短波辐射和地面长波辐射。通
常 来 说 ，白 天 ，地 面 吸 收 太 阳 短 波 辐

射，大气吸收地面长波辐射而增温；夜
间降温，则是指夜晚地面由于接收不
到太阳短波辐射，导致大气吸收到的
长波辐射减少。再说得简单点儿，白
天阳光好时，大地会接收很多太阳的
热量；当太阳落山后，大地吸收的热量
又会很快散发掉，同时也导致大气的
温度降低。整个夜晚，大地不断散热，
所以，每天清晨往往是一天当中气温
最低的时候。”

如此看来，一天当中，人们可体会
到微冷和微暖两种不同的天气感觉，
尤其是晴朗的日子，白天升温和夜晚
降温可能就更加明显。据许昌市气象
台的最新预报，今明两天，我市依然以
晴朗或者多云的天气为主，今天最低
气温 5℃，最高气温 16℃；明天最低气
温 7℃，最高气温 17℃，温差依然会比
较大。这样的日子，早晚出门时一定
要多备一件外套哟。

秋色正浓，适宜赏秋

秋意越来越浓，本周都是晴天，很
适合到户外走走，观赏美丽的秋色。

最近我市各种树木就像打翻了颜
料盘，开始悄悄变色了。

一般来说，我市最美的落叶季在
11 月上旬。再等几天，银杏将进入最
佳观赏期，而枫叶的最佳观赏期，要等
到 11月中旬。

如今，走在路上，两旁的行道树虽
然大部分叶子还是绿油油的，却开始
渐变到红、黄。至于变色的原因，是因
为入秋以后，植物叶片中比较强势的
叶绿素含量逐渐减少，而胡萝卜素、叶
黄素以及花青素，终于有机会展现它
们的美了。

不如趁这段不下雨的日子好好享
受阳光，去户外感受一下秋天吧！

阳光强势回归阳光强势回归

日 出 时 间日 出 时 间

6时46分

日 落 时 间日 落 时 间

17时30分

立冬将至，如何养胃？
本周六是立冬节气。秋冬转换时

节，气温较低，很多人感到胃部不舒
服。其实，养胃的总体原则大家都很
熟悉，能做到的却不多。

对消化功能低下的人来说，除了
尽量不喝酒、避免吃油炸食物、不喝冷
饮、少吃刺激胃部的药物之外，还要改
掉不利于肠胃消化吸收的不良习惯。
要按时就餐，专心吃饭，细嚼慢咽，放
松心情，把觉睡好。餐后适当散步，做
点儿轻松、愉快的运动，这样有利于增
强肠胃的消化吸收能力。

那么，如何通过膳食养胃呢？下面
的4个“营养锦囊”送给大家。

1. 注意胃部的感受，避免摄入那
些食用后胃部不适的食材。

消化不良的人对食材比较敏感，
所以要特别注意餐后胃部的感受。

患有萎缩性胃炎的人，胃酸的分
泌会比较少，所以适宜吃促进胃酸分
泌的食物，而不适合吃“抗营养因素”
过多的食物，以及能抑制蛋白酶、淀粉

酶活性的食物。黄豆、黑豆、豆芽儿、
没有煮烂的嫩豌豆、紫薯、猕猴桃，以
及紫黑色水果，如蓝莓、桑葚、浓的绿
茶等，都有抑制消化酶活性的作用，不
适合患有萎缩性胃炎的人吃。

2. 避 免 吃 凉 饭 和 没 有 热 透 的 剩
菜。

食用凉饭和没有热透的剩菜对身
体健康非常不利。尤其是患有萎缩性
胃炎的人，胃动力不足，特别容易发生
细菌性食物中毒的事情。一些食物，
别人吃了没事，萎缩性胃炎患者吃了
却可能有事。一旦发生肠胃炎，胃肠
组织受损，会进一步降低消化功能。

对消化不良的体弱者来说，食物趁
温热时吃有利于消化。一方面，可以避
免出现淀粉冷后降低消化能力的问题；
另一方面，可以避免出现动物性脂肪凝
固后乳化效率下降的问题，同时对消化
液的分泌也比较有利。

3. 胃部不健康者用餐前后不要喝
饮料，不要吃过多水果。

胃部不健康的人，有时候吃了蔬
菜之后，胃里可能因为细菌繁殖而产
生较多的亚硝酸盐，其可以和蛋白质
分解产物合成致癌的亚硝胺类，从而
增加患胃癌的风险。

水果中的有机酸盐会降低胃液的
酸度，进一步影响其杀菌能力。所以，
胃部不健康者要避免用餐时吃大量水
果或喝很多果汁、饮料等。摄入水果
的话，应将其放在两餐之间。

4. 餐前可以喝一小碗热乎乎的鸡
汤、肉汤、米汤、粥等。

餐 前 喝 热 粥 、热 汤 有 利 于 养 胃 。
萎缩性胃炎的人比较适合饭前喝一小
碗肉汤，汤中少放点儿盐就可以喝了。

这是因为熬好的肉汤中溶出了较
多的可溶性含氮物，如氨基酸、鲜味
肽、鲜味核苷酸、肌酸等，它们具有提
振 食 欲 和 促 进 胃 酸 分 泌 的 作 用 。 米
汤、粥汤中的 B 族维生素和少量糊精
也有促进消化液分泌的作用。

（晨综）

11月2日，市区阳光明媚，在新东街旁，银杏叶似黄蝶飞舞，落到地上铺成了
金黄色的地毯。 记者 张大弓 摄


