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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

今天晴间多云，
偏南风转偏北风2到
3级，-5℃到5℃。

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

紫外线指数
一般

洗车指数
适宜

穿衣指数
羽绒服

感冒指数
易发

1991年12月16日
海峡两岸关系协会

在北京成立

1991 年 12 月 16 日，海峡两岸
关系协会在北京成立。这是一个
以促进海峡两岸交往、实现祖国统
一为宗旨的民间组织。《海峡两岸
关系协会章程》规定，为实现协会
宗旨，协会将致力于加强同赞成本
会宗旨的社会团体和各界人士的
联系与合作；协助有关方面促进海
峡两岸各项交往和交流；协助有关
方面处理海峡两岸同胞交往中的
问题，维护两岸同胞的正当权益。
协会还可接受有关方面委托，与台
湾有关部门和授权团体、人士商谈
两岸交往中的有关问题，并可签订
协议性文件。

（晨综）

日 出 时 间日 出 时 间

7时24分

日 落 时 间日 落 时 间

17时18分
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冬季如何增强免疫力？
目前，我国大部分地区已被纳入

冬季版图。冬季气温变化大，易引发
感冒，增强免疫力十分重要。调整饮
食、培养一些好习惯等有助于增强免
疫力。

每天喝水有诀窍

水是人体的重要组成成分，约占

一个健康成年人体重的 60%至 70%。
建议成年人每天饮用七八杯水（总量
约 1500-1700 毫升），提倡饮用白开水
或茶水。

食物种类多样，营养才全面

长期坚持合理膳食，保证一日三
餐、按时吃饭，是机体生理功能和免疫
功能的重要保障条件。只有食物种类
多样才能满足人体对能量和各种营养
素的需要。建议每天至少摄入 12 种、
每周至少摄入 25 种以上的食物。每
天的膳食应尽量包括谷薯类、蔬菜水

果类、畜禽鱼蛋奶类、大豆坚果类等食
物。

特殊人群需要营养强化

特殊人群需要营养强化。对于儿
童 ，建 议 选 择 含 有 维 生 素 A、维 生 素
D、维生素 C、铁、锌、硒以及 DHA 的营
养素补充剂。对于孕妇和产妇，在不
能获得多样化膳食时，可以选择营养
素补充剂或配方奶粉给予补充。对食
物中钙摄入不足、日照不足的老年人，
需要额外补充钙剂和维生素 D 制剂。

（晨综）

本 周 剩
下 的 日 子 天
气 常 态 是 晴
冷 。 那 些 本
该 在 2020 年
完成的目标，
实 现 了 吗 ？
这一年，你有
哪些收获？

记者王婵

晴晴
冷冷

晴冷仍是天气
主旋律

这 几 天 冷 吗 ？ 是 不 是
即便不出门也常打哆嗦？

和 南 方 的 雨 雪 天 气 相
比，咱们这里可以暂时感受
冬 日 里 的 透 蓝 天 空 和“ 灿
烂 ”阳 光 。 气 温 却 毫 不 留
情，让每一个身在其中的人
都要接受冷空气带来的低
温“摧残”。

根 据 当 前 气 象 资 料 分
析，预计本周我市基本无降
水，降水量较常年同期均值
偏少，平均气温接近常年同
期均值。本周前期的气象
条件较利于空气污染物扩
散 ，中 后 期 有 静 稳 天 气 过
程。所以，未来几天晴冷是
天气的常态。

许昌市气象台预报，我
市 今 天 晴 间 多 云 ，- 5℃ 到
5℃；明天多云间晴天，-4℃
到 6℃。

这样的天气下出门，体
感 上 用 一 个 字 形 容 即 是

“冷”，用两个字形容是“好
冷”，用三个字形容是“冷死
了”！

大 家 出 门 的 话 一 定 要
注意加衣，千万别感冒了！

2020 年你收获
了什么？

时光飞逝，好像突然一
下就来到了岁末。日子是

一件奇怪的事，每当走到一
个特别的数字时，总会引得
人无限遐想。人们或许会
想起那些埋藏了许久的往
事，或许会许下一个美好的
愿望。

面对过往，也许你会有
所 遗 憾 ，遗 憾 是 和 去 年 相
比，今年好像没啥变化。也
许这一年里你失去了爱你的
人或是你爱的人，也许这一
年里你遭受了不公平待遇，
也许你没有完成年初定下的
目标，也许你又胖了……

但无论是什么，你要相
信，遗憾并不是常态。

也 许 你 是 一 个 积 极 向
上的人，但也会如许多人一
样，当自己压抑很久时，说
不定哪一个时间节点就会
完全释放那些无处安放的
情绪。即便如此，也请相信
一切都会变好的。东野圭
吾曾说：“别为难自己，活得
像你就行了。”

2020 年 即 将 和 我 们 作
别，2021 年即将来到我们身
边 。 改 变 永 远 都 来 得 及 。
相信自己，只要你愿意为之
付出努力，相信明天一定会
更好。让我们一起为明天
加油！

今年最后一场流
星雨，你想和谁一起
看？

2020 年已接近尾声，而

这个月有两场流星雨。12
月 13 日的那场双子座流星
雨你看了吗，和谁一起看的
呢？

如 果 你 错 过 了 那 场 流
星雨，没有关系，我们还可
以邂逅今年最后一场流星
雨——小熊座流星雨。

先 来 了 解 一 下 小 熊 座
流星雨。小熊座流星雨活
跃于 12 月 17 日到 26 日。12
月 22 日，它的流量将达到高
峰 ，最 好 在 当 日 5 时 观 测 。
小熊座流星雨的流量可达
每小时 25 颗。但是，今年每
小时可能不超过 10 颗，只要
在北半球都可以看到。不
过，看到流星雨也需要一些

“天时”的条件，并不是一定
能看到。

最 佳 的 流 星 观 测 地 有
两个必要条件——足够暗、
场地开阔。

过多的光污染和建筑、
树木的遮挡都会影响观星
的体验。所以，尽量选择野
外、湖边或山上。

当然，天气条件至关重
要。若天公不作美，那么也
难以观测到。观测流星雨需
要大视场，所以肉眼观看即
可，使用望远镜反而不易看
到。

最 后 ，想 问 一 句 ，你 想
好 和 谁 一 起 看 流 星 雨 了
吗？祝你一切如愿！


