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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，偏北风4级左
右，-4℃到11℃。

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
较弱

洗车指数
适宜

穿衣指数
羽绒服

感冒指数
易发

2018 年 12 月 24 日，
“复兴号”新型动车组首次
公开亮相

2018 年 12 月 24 日，由中国中车
研制的时速 350 公里 17 辆长编组、
时速 250 公里 8 辆编组、时速 160 公
里动力集中等多款“复兴号”新型动
车组在中国铁路科技创新成就展上
首次公开亮相。

“复兴号”新型动车组具有完全
自主知识产权、达到世界先进水平，
是目前世界上运营时速最高的高铁
列车。

（晨综）

日 出 时 间日 出 时 间

7时28分

日 落 时 间日 落 时 间

17时22分

晴冷依旧晴冷依旧，，注意保暖注意保暖

本文图片均为资料图片

本报讯（记者 李翊飒）近期，我
市一直是晴多雨少的天气状态，虽然
没有阴雨天气的身影，但是整体来看，
昼夜温差很大，早晚的寒冷丝毫没有
改变。拿今天来说，我市最高气温为
11℃，最低气温为-4℃。晴冷依旧，保
暖工作不可松懈。

冬季火情多发，以下几
点小贴士要记牢

本周，我国中东部大部分地区晴
朗“在线”，具体我市今明的天气状况，
市气象台的工作人员介绍道：“我市今
天晴间多云，-4℃到 11℃；明天依然
晴间多云，-4℃到 11℃。”天气干燥，
应增强防火意识，谨防火灾的发生。

说到防火，以下几点小贴士要记
牢。

1. 平衡车、电滑板等用锂电池当
能量来源的产品，不能在室内充电。
虽然平衡车、电滑板的锂电池数量、大
小远不及电瓶车，但一旦发生意外，后
果同样不堪设想。

2. 锂电池在充电时，要远离易燃
物。锂电池充满电后，如果忘记及时
结束充电，极易引发火灾。如果此时
充电环境内有较多易燃物，火灾发生
后，火就会迅速蔓延。

3. 使用各类电器设备后，要及时
拔掉插头；带有锂电池的电子产品一
定不能过长时间充电；家中日常要配
备消防防火装备。

冬天，如何正确进行户
外运动？

天气寒冷，长时间待在温暖的室

内，身体各项机能可能有所下降，因
此，不如选择在阳光较好的时段外出
活动，一方面可增强体质、提高身体御
寒能力，另一方面还能促进身体对钙、
磷的吸收。那么，冬季如何正确进行
户外运动呢？

1. 选择阳光较充沛的时段进行户
外运动，做好保暖工作。衣服选择透
气吸汗的面料，并随身携带干毛巾，运
动完及时将身上的汗擦干，避免着凉
感冒。

2. 在寒冷天气下，人体的肌肉弹
性和伸展性会有所降低，因此，运动前
需做好准备活动，谨防运动创伤。

3. 冬季气温较低、风力较强，进行
运动时呼吸方法需得当，不要大口呼
吸，可采用鼻腔呼吸或口鼻结合呼吸
的方法，以减轻寒冷天气对呼吸道的
刺激。

4. 冬季不宜进行高强度的户外运
动，尽量选择中低强度的有氧运动，遵
循“循序渐进”的原则，像快走、慢跑、
跳绳、球类、爬山等项目都是比较不错
的选择。

5. 选择空气质量较好的时段外出
运动。寒潮来袭、大风天、雾霾天气都
不适宜进行户外活动。

近段时间，冷空气频繁，气温一路
走低，感冒的人也明显增多。但很多
人出现感冒症状后不愿意吃药，有时
候一不小心，症状就会加重。小编推
荐几个治疗感冒的食疗方法给大家。

葱白粥：缓解鼻塞
将大米煮熟后，放入切好的一根

葱段，熬煮 10分钟即可。
大葱具有抗菌消炎的作用，可以

发汗驱寒。热粥也有利于驱寒气，辅
助发汗，还能养护胃肠，帮助消化。葱
白粥可以每天分两次食用，糖尿病人
群 食 用 时 要 注 意 搭 配 新 鲜 蔬 菜 或 粗
粮，以免血糖升高。

西芹炒百合：缓解咽痛
准备西芹、鲜百合、植物油和盐适

量。将鲜百合洗净剥瓣、西芹洗净切
片，二者焯水后备用。炒锅置火上，倒
入油至油温合适，放入百合和西芹翻
炒，临出锅时放入盐调味。

西芹含有较多的维生素 C，能参与
产 生 对 抗 感 冒 病 毒 的 抗 体 ，缩 短 病
程。百合有利于减轻炎症反应，可润
肺和缓解咽痛的症状。

生姜水：缓解咳嗽
将 一 两 左 右 的 生 姜 切 碎 捣 成 泥

汁，冲入 250ml 左右的开水，放凉后饮
用。注意姜要用新鲜的姜，而不是干
姜。

鲜姜具有温中散寒，止咳祛痰的

作用。而生姜中的姜烯、姜酮混合物
还能够促进血液循环，达到发汗解热
的作用，因此可以总体上缓解感冒的
症状，帮助机体早日恢复。

白萝卜汤：缓解头痛
把白萝卜洗干净，切成 5 毫米左右

的 薄 片 ，加 入 水 中 熬 至 沸 腾 即 可 饮
用 。 感 冒 加 重 时 食 疗 只 能 起 辅 助 作
用，还需及时进行药物治疗。感冒加
重后，患者会觉得咽痛、鼻塞、流涕等
症状加重，有一些人甚至出现高热、头
疼难忍等症状。此时的身体正与病菌

“作斗争”，极容易产生内热。而白萝
卜“去邪热气”的效果十分明显，这时
喝点儿白萝卜汤是很管用的。

胡萝卜红枣汤：预防风寒
先把红枣洗净用温水浸泡一段时

间，再加适量清水，用小火将胡萝卜和
红枣煮熟，加冰糖调味即可。

胡萝卜富含类胡萝卜素，能帮助
人体抵抗外来的致病因子，起到预防
疾病的作用。多喝汤汤水水也有助于
身体排毒。

最后需要提醒一下大家，食物固
然有助于缓解不适症状，轻的感冒也
的确可以通过食疗来改善，但重的感
冒肯定需要吃药来达到治疗的目的，
尤其是老年人、小孩儿、孕妇或者有基
础病的特殊人群，建议及时去看病。

（晨综）

天冷感冒了咋办？
试试这些食物吧！

西芹炒百合

生姜水

葱白粥

晨报摄友 杨望祥摄


