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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

今天阴天转
多云，偏北风2到3
级，2℃到10℃。

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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1990年11月26日
上海证券交易所正式成立

血糖指数
易波动
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1990 年 11 月 26 日，上海证券
交易所正式成立。

这是改革开放以来中国大陆
开业的第一家证券交易所。一大
批国民经济支柱企业、重点企业、
基础行业企业和高新科技企业通
过上市，既筹集了发展资金，又转
换了经营机制。

（晨综）
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生活助手生活助手

莲子百合瘦肉汤

本报讯（记者 李翊飒）雨雪退出天气舞台，但冷空气
活动频繁。我市今明两天，多云担当主角，最高温度 10℃，
最低温度 0℃，气温没有大的波动。

天气渐寒，身心调理很重要
“我市今天阴天转多云，2℃到 10℃；明天多云，0℃到

10℃。”市气象台的工作人员介绍道。天气渐寒，御寒保暖
的同时，也要注意身心调理。此时，天气寒冷、空气干燥，
容易导致肺火旺盛，从而引发咽喉干痛、燥热咳嗽等不适
症状。

此时，不妨试试生吃萝卜、熟吃梨。因为梨具有润肺
清热、养阴生津等作用，对燥热引发的咳嗽很有效。将梨
子煮熟后食用还具有止咳的功效。

生萝卜可清热生津、凉血止血、化痰止咳。但脾胃虚
寒者不要生吃萝卜，可将萝卜焯熟后食用，这样可以益脾
和胃、消食下气。

饮食调养方面还可多吃黑色食物，如黑芝麻、黑豆等，
因其入肝肾二经，具有很好的食补作用。

此外，在小雪节气里，光照较少、天气多阴冷，容易引
发或加重抑郁症状。多给自己一些积极的心理暗示，在有
阳光的日子里，出去走走、晒晒太阳，与人沟通交流，打开
心结。此外，多吃香蕉、菠菜等果蔬，它们有助于改善情
绪。

适合冬季喝的花茶有哪些？
冬季干燥易伤肺，而花茶具有润肺去燥的功效。除此

之外，冬季喝下面这些花茶好处非常多。
1.玫瑰蜂蜜茶。
原料：玫瑰花 6 朵、红茶 1 小包、新鲜柠檬 1 片、蜂蜜适

量。
做法：锅中倒入适量冷水，煮开之后放入红茶包，浸泡

大约 6 分钟再放入玫瑰花，继续用小火煮沸。之后关火，
加入新鲜柠檬片和蜂蜜，调匀后即可饮用。

功效：玫瑰花与蜂蜜同用，可调理气血、促进血液循
环，对一到冬天就因气血不足而手脚冰冷的女性很有帮
助。此外，它还可养颜美容、消除疲劳、消脂减肥。

2.红枣枸杞茶。
原料：红枣 25克、枸杞 20克、红糖适量。
做法：将红枣与枸杞一同放入锅中，倒入适量的清水

煎煮。红枣煮软后加入红糖，调匀后即可饮用。
功效：红枣有健脾和胃、养肝补血等作用，特别适合脾胃

虚弱的人在冬天食用。
3.玫瑰普洱茶。
原料：玫瑰花 15克、普洱茶 3克、蜂蜜适量。
做法：将普洱茶放入茶杯中，倒入煮沸的开水，冲泡后将

第一泡茶汤倒掉。之后加入玫瑰花，倒入开水冲泡。待水温
度稍微变凉，加入适量蜂蜜调匀后即可饮用。

功效：玫瑰花的功效与作用极多，与普洱茶一起冲泡，不

仅芳香怡人，还能缓解胸闷的症状，对缓解抑郁情绪也有不
错的效果。此外，冬天喝普洱茶还有暖胃的作用。

4.黄芪红茶。
原料：黄芪 15克、红茶 3克。
做法：将黄芪放入锅中，加入适量的清水煮大约 15 分

钟。放入红茶，同黄芪一起煮约 5分钟，即可取茶汤饮用。
功效：黄芪有补气生阳、调和脾胃、润肺生津等功效，可

改善身体虚弱的状况。红茶有益气补阳、生热暖腹等作用，
在冬天喝能够提高人体的抗寒能力。
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17时17分 冬天手脚冰凉？
不妨试试这些小技巧

随着冬季的到来，不少人会
出现手脚冰凉的情况，不得不使
用各种取暖设备。不过除了这
些外在设备外，不妨试试以下这
些方法。

1.食用温热性食物，比如牛
肉、羊肉、坚果、胡萝卜等。多补
充维生素，还可以适当吃些辛辣
食物。

2.热水泡脚。泡脚时，热气
从脚底扩散到全身，从而让全身
温暖起来。需要注意的是，泡脚
时水温不宜过高，40℃左右比较
适宜。

3.增加体育锻炼，可以通过
跑步、跳绳、跳舞、太极拳等锻炼
促进身体血液循环，从而快速温暖起
来。需要注意的是，锻炼要经常化，才

能收到明显的效果。
4. 避免精神紧张。研究表明，情

绪激动时手的温度会下降 3℃至 6℃，
平静后便可恢复。所以，避免精神紧
张或情绪激动，对防止手脚冰凉有一
定作用。

（晨综）

今明两天今明两天，，气温波动不大气温波动不大

晨报摄友 王陆川摄图片于11月26日摄于万达广场附近。

资料图片

准备材料：
瘦肉，莲子一两，百合半两，蜜

枣四枚。
制作方法：
1. 莲子用热水浸泡至发胀后去

掉莲心。
2. 将百合去掉杂质后洗净。将

瘦肉切块，下入沸水中焯去血水，捞
出洗净。

3. 将 锅 烧 热 加 入 油 ，炒 香 葱 、
姜，再加入肉块、料酒炒至水干。

4. 注入肉汤，加入盐、味精、莲
子、百合猛火烧沸，撇去浮沫，慢火
炖肉熟烂，拣去葱、姜即成。

功效：
莲子是很好的滋养食物，有补

脾益肾、养神安宁、降血压的功效，
百合能温肺行咳。两类材料加上瘦
肉一同煲汤，既健胃养颜，又美味可
口。

（晨综）


