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许昌仲裁委员会
公告

王小豪、宋昔珍：
本会受理王春凤申请仲裁你

们民间借贷纠纷一案，现依法向你
们公告送达仲裁申请书、仲裁通知
书、仲裁规则、仲裁员名册、仲裁庭
组成方式及仲裁员选定书。望你
们在本公告发出之日起 60 日内来
本会领取，逾期视为送达，并在公
告期满后 15日内选定仲裁员，逾期
将由本会主任指定仲裁员组成仲
裁庭。本案定于 2021 年 3 月 23 日
9 时在本会仲裁庭开庭，不按时到
庭本会将依法缺席审理。本会地
址：河南省许昌市东顺河街与东大
街交叉口向南鼎鑫·鑫悦广场D 座
8楼。

2021年1月5日

公告
许昌市魏都区旗袍文化协会

会员大会于 2020 年 12 月 31 日在
许昌市河西社区顺利召开，审议通
过了章程并选宋玉群为法人兼会
长，吕焕丽、张会敏为副会长，刘继
红为秘书长。业务主管单位：魏都
区文化广电和旅游局。登记机关：
魏都区民政局。

许昌市魏都区旗袍文化协会
2021年1月5日

本报讯（记者 王婵）2021 年的第
一个假期结束了，相信小伙伴们都会
为元旦假期的天气点赞！但有一个不
太好的消息要告诉大家，本周又要降
温了，且降温幅度非常大，用许昌市气
象台官微的话说就是，“冷空气要来冲

‘新年业绩’了”！

此次冷空气过境，许昌
会不会下雪

2020 年 12 月底，我市开启“冰冻模
式”，人们即使穿上羽绒服和长靴，也
难挡那深入骨髓的冷。本周的冷空气
比上次冷空气的威力更大，第一拨冷
空气于今天正式来袭，早晚时分气温
低至-3℃，中午最高气温只有 2℃。不
过，这一拨操作仅仅是弱冷空气的小
小试探。在 1 月 6 日晚会有一拨强冷
空气，1 月 7 日清晨气温会低至-12℃，
甚至更低。但是，这两拨冷空气并不
会为我们带来降雪！

是不是有点儿遗憾？解释一下，
冷空气的标配是“降温”和“大风”，“下
雪”是额外“赠品”，并不是次次都有。
因为我市处于中原地区，地理位置特
殊，经常处于雨和雪的临界状态，加上
城市热岛效应，近地面气温较高，所以
很难降雪。

不管下不下雪，冷是一定的。今
天是二十四节气里的“小寒”，一年当
中最冷的时节来到了你我的身边。

俗话说，“小寒大寒，冻成一团”。
据许昌市气象台高级工程师王东平介
绍，常年小寒期间，我国大部分地区已
进入严寒时期，土壤冻结，河流封冻，
加 之 北 方 冷 空 气 不 断 南 下 ，天 气 寒

冷。许多人会觉得小寒没有大寒冷，
小寒的名字里虽然有“小”字，但从常
年平均气温来看，小寒跟大寒在寒冷
程度上是不相伯仲的。历史气象数据
显示，全国大寒比小寒更冷的城市仅
有 7个，都是南方沿海城市。

睡觉时不必穿太厚

到了冬天，为了保暖，也为了图半
夜如厕省事，很多老人喜欢穿着厚厚
的保暖衣睡觉，这样会影响睡眠质量
和身体健康。

睡觉时穿得太厚，不但翻身不便，
越睡越累，还容易引起感冒。因为厚
厚的衣物会妨碍皮肤正常的“呼吸”和
汗液的蒸发。衣服对肌肉的压迫和摩
擦还会影响血液循环，造成体表热量
减少，这种情况下即使盖上厚被子也
会感到冷。

事实上，冬天睡觉时不用刻意穿
太厚，只要把室温控制在 20℃左右，湿
度在 60%左右就行。穿合适的睡衣，如
透气吸潮性能良好的棉布、针织布、柔
软护肤的丝质料子等。如果室内温度
高，脱衣睡觉更好。因为人在睡眠时
大脑、肌肉进入休息状态，心脏跳动次
数减少，肌肉的反射运动和紧张减弱，
此时脱衣而眠，可消除疲劳，身体的各
器官都会得到很好的休息。另外，晚
上不要喝太多水，尤其是肾功能相对
较差的老人，睡眠中途如厕次数过多
会打断睡眠，影响睡眠质量。睡前可
用热水泡泡脚，不但能提高睡眠质量，
还能加快血液循环，增加身体的热量。

需要提醒大家的是，感冒不都是
穿太少引起的，室内的空气流通十分

重要。如果怕冷，可以把卧室窗关上，
把卧室的门和客厅的窗打开，通过这
种方式使室内空气保持流通。

暖宝宝贴哪里最暖和

寒潮来袭，除了穿上最厚的衣服
外，不少人都准备了暖宝宝。

前段时间，寒潮来袭时，“暖宝宝
贴哪儿最暖”直接冲上了热搜。记者
整理了下网友的建议，原则上是哪里
怕冷贴哪里，全身都怕冷的话就贴在
血 管 丰 富 的 部 位 ，比 如 大 腿 根、腋 窝
下、颈部，但是这些地方贴着不舒服，
所以大多数人会折中贴在后背腰部和
腹部。网友推荐，暖宝宝贴在跟腱位
置能最大限度地发挥效果，尤其适合
久坐或者冬天在室外工作的人。暖宝
宝虽好，但不能长时间使用！

另外，脚部防寒也至关重要。年
轻女孩儿喜欢色彩斑斓、图案可爱的
袜子，看起来“萌萌哒”！可是，袜子能
御寒才是最重要的。对于容易手足冰
凉的女性来说，不但要有一双温暖的
鞋子，一双既耐寒又耐穿的袜子也很
重要哟！

如果袜子出现以下三种情况，那
么就应该淘汰了。1. 袜子失去弹性。
这样会加大袜子与双脚之间的摩擦，
走路或运动时不跟脚，如果出汗还会
有滑腻的感觉，很容易受伤。2. 袜子
变薄，有破洞。袜子变薄会导致脚跟
受伤或起泡。3. 穿上袜子之后感觉不
舒服，双脚有紧绷、刺痒和明显勒痕等
不适感时，说明袜子是不合适的。

说 一 千 道 一 万 ，做 好 保 暖 最 重
要。天冷，祝一切安好！
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本周天气怎么样本周天气怎么样？？
冻你没商量冻你没商量！！

除了羊肉外，还有哪些食物具有暖
身效果？

燕麦

燕麦富含膳食纤维和植物蛋白质，
具有很好的饱腹感，有助于控制体重，
其中的 β 葡聚糖具有降低“坏胆固醇”
的作用。此外，燕麦还富含多种矿物
质，有助于身体抵抗寒冷。

巧克力

巧克力富含类黄酮。在热牛奶中
加入两块巧克力，不但有益身体健康，
还具有一定的暖身效果。

黑豆

黑豆富含铁和铜等矿物质，其中的
抗氧化物含量高于其他豆类。营养专
家表示，喝黑豆汤有助于肌肉获得更多
血氧，增强机体免疫力和抗寒能力。

辣椒

辣椒中的辣椒素可促进新陈代谢，
帮助人体抗寒抗潮，增强肠胃蠕动，改善
食欲。需要提醒的是，吃辣应该有度。

核桃

核桃不但富含可促进心脏健康的
不饱和脂肪酸，还含有丰富的磷脂和维
生素 E，这些营养素对于抗寒都有一定
的帮助。

红薯

红薯富含膳食纤维、胡萝卜素、维
生素以及钾和镁等多种营养素。天冷
时，吃一个热乎乎的烤红薯，有助于身
体抵抗寒冷。

姜

姜具有生热暖身的功效，怕冷的人
可以常喝生姜茶。 （晨综）

天冷吃些暖身食物
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