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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

今天多云到晴
天，偏南风2级至3
级 ，气 温 10℃ 到
22℃。

出门看天
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本报讯（记者 常烨）最近几天，我
市的气温比较平稳，有时候阳光也很灿
烂，让人心情大好。

这个月的最后几天，我市主要以晴
朗天气为主，气温起伏不大，最高温将
在 20℃上下，体感较为舒适。大家要珍
惜秋高气爽的天气，休息的时候多出去
走走，到广场、游园，欣赏金秋时节美丽
的莲城。

据市气象台预报，我市今天多云到
晴天，偏南风 2 级至 3 级，气温 10℃到
22℃。

不是每个拉尼娜年的气温都偏低

国家气候中心最新消息，今年 7 月
以来，赤道中东太平洋海温持续下降，
预计 10 月进入拉尼娜状态，并于冬季形
成一次弱到中等强度的拉尼娜事件。

在多数拉尼娜事件达到盛期的冬
季，影响我国的冷空气活动比常年更加

频繁，且强度偏强。我国中东部大部分
地 区 气 温 较 常 年 同 期 偏 低 的 概 率 较
大。而我国南方地区的水汽条件较常
年同期会明显偏差，不利于形成降水。

气温偏冷不等于冷冬，“偏冷”“偏
暖”只是相较于平均状况而言。不是每
个拉尼娜年的冬季平均气温都偏低；出
现拉尼娜事件以后，我国冬季偏冷的概
率 确 实 更 大 一 些 ，约 是 偏 暖 概 率 的 两
倍。

天气干燥注意滋润皮肤

这 个 季 节 ，我 们 容 易 出 现 口 唇 干
裂、面部起皮、手足干燥等症状。如何
应对这些症状呢？

天气干燥，需要用润唇膏保持唇部
滋润。如果你的嘴唇很干，一定不能经
常用舌头舔，这样会使本就干燥的嘴唇
更加脱水。

面部干燥是皮肤水油不平衡的表

现。皮肤在缺水的情况下，角质层抵御
外界侵害的能力就会降低，容易出现起
皮、发红等症状，越是干燥的皮肤越容
易分泌油脂。因此，除了使用补水保湿
的护肤品外，还要根据自己的肤质，适
当地补充一点儿油。如果你是干性皮
肤，可以用一些护肤精油，或者用比较
滋润的面霜。

皮肤最好的“补水饮品”是白开水
或淡茶水，但是，喝水也是有讲究的。
建议少量多次饮用，这样可以让水较长
时 间 地 存 在 于 身 体 里 ，起 到 滋 润 的 作
用。

手 部 干 燥 的 话 ，就 要 勤 涂 抹 护 手
霜。可以随身携带一支护手霜，觉得手
干了就涂一些，尤其是洗完手。

如果脚后跟干燥，可以每天晚上泡
泡脚，然后在干燥部位涂一层护手霜，
穿上纯棉袜子。这样坚持一段时间会
缓解脚部干燥。

近期，天气干燥，容易上火，也会引
起感冒高发。喝杯蜂蜜水，是缓解干燥
的 好 办 法 。 什 么 时 候 喝 蜂 蜜 水 比 较
好？一般来说应该是宜晚不宜早，就是
睡觉前喝杯蜂蜜水比起床后喝杯蜂蜜
水好。

“朝朝盐水，晚晚蜜汤。”意思是：每
天早上空腹喝淡盐水，每天晚上睡前喝
蜂蜜水。这样的理由是：早上喝淡盐水
可以稀释血液，而且有消炎的作用，润
肠胃通大便；晚上喝蜂蜜水有助于美容
养颜，并补充各种微量元素。所以，蜂
蜜 水 最 好 晚 上 喝 ，而 早 上 起 来 喝 淡 盐
水。

那么，为什么说宜晚不宜早？空腹
喝蜂蜜水的做法是不适宜的。原因是
蜂蜜水中含有相应的糖分，不是以单纯
水的形式存在，蜂蜜中的果糖要经过人
体代谢转化为葡萄糖才能被人体所吸
收利用。

每天喝一杯蜂蜜水可以让皮肤变
得光滑、白皙。

蜂蜜水作为早上起来喝的第一杯
水，不能有效地补充机体细胞的水分，

肾排泄尿时间比白开水相对减缓，降低
体内排毒的功效，此时体内没有清除废
弃物，又来接受新的优质（蜂蜜）物质，
那么身体提供的新物质与一夜代谢的
废弃残渣混合，就呈现了体内新旧的杂
合的物质的代谢吸收过程，不能很好地
获取蜂蜜的营养物质，残渣的再次代谢
不利于健康。所以，早上起来可以先喝
白开水，10分钟后再饮用蜂蜜水。

另外，蜂蜜水中含有多种维生素、
矿物质、生物酶等营养成分，对于养颜、
润肠通便等都有一定的功效，所以在清
晨饮用完白开水后，体内相对洁净了，
再喝蜂蜜水就更有利于发挥其防治功
效。

为了不影响食欲，可以将蜂蜜直接
食用或与面包等一起食用，还可以与酸
奶、果蔬汁等混合食用，时间可以随需
安排。

不过，对于喝蜂蜜水时间宜晚不宜
早也只是一个通用的说法，不是适合所
有人的，要试情况而定：如有的人大便
艰难，那么早起喝蜂蜜水就有助于排便
了。

睡前喝一杯蜂蜜水也不是人人适
合的。原因是蜂蜜水饮用后通常会快
速使血糖快速提高，不到半夜就被吸收
了，很难缓解半夜的低血糖症。

另 外 ，睡 觉 时 人 体 细 胞 原 本 就 缺
水，血液黏稠相应较高，饮用蜂蜜水不
利于稀释血黏稠度。所以，中老年人早
上起来先饮用白开水更为适宜。

（晨综）

蜂蜜水什么时候喝最好
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