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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

今天阴天有中
到大雪，偏北风3级
至4级，温度-1℃至
2℃。
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“ 根 菜 ”就 是 生 长 在 泥 土 里 面 的
菜。中医认为，冬季阳气收敛而且万
物收藏，所有食物的精华都归在根部
种子，多吃根类食物既可养生又可保
健。

红薯具有止咳生津及健脾、养胃、
益气的效果，能促进胃肠道蠕动，缓解
慢性便秘。

红薯含有大量水分和膳食纤维，
能给人们一定的饱腹感，增强胃肠道
蠕动，可辅助治疗老年性便秘。红薯
和米、面搭配在一起吃效果会更好。

芋头具有补肝肾、化痰以及益胃
健脾的效果，营养价值非常高，其含有
的黏液蛋白容易被身体消化和吸收，

从而产生免疫球蛋白，可健全免疫系
统，增强抵抗力。

但是生芋头有微毒，尽量不要生
吃。

萝卜性凉，具有祛邪、热气以及和
中的效果。冬天适当地吃萝卜能够消
除体内的积热气。但是，脾胃虚寒的
人尽量少吃。

山药属于平补的食物，老年人、小
孩子以及脾胃虚弱的人群也可以选择

食用山药。山药有护肾益精以及健脾
补胃的效果，保护胃黏膜，能辅助治疗
因脾虚引起的食欲不振、腹泻和肺虚
引起的咳喘、尿频等。

山药养阴助湿，积滞以及湿盛的
人尽量少吃。

虽然冬季是进补的好时机，但是
也不能滥补，药补不如食补，食补应该
平稳缓和。消化不良的人群不能吃太
多滋腻的食物，糖尿病及高血压人群
不能吃太多的甜食、荤食，也不能吃得
过于精细。另外，大家要多多活动，这
样可以消耗体内多余的脂肪，提高心
肺功能，促进血液循环，保持大便的通
畅性，排除体内的毒素。

早晨起来后喝杯温开水可以稀释
血 液 ，防 止 因 心 血 管 疾 病 而 诱 发 意
外。 （晨综）
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本报讯（记者 常烨 通讯员 尹彬）
1 月 20 日以来，受华北不断扩散南下的
冷空气影响，一场场波及我市的雨雪呼
啸而至。

雪花一朵、两朵、三朵……像变魔
术一样倾空而下。它们是那么晶莹剔
透，如落花一样，在空中自由地跳舞，让
人想迫不及待地与其共舞。过了一会
儿，房屋上、草地上就铺上了一层薄薄
的雪。下雪天，最高兴的是孩子们。他
们堆雪人、打雪仗，开心在雪地里跑来
跑去。

1 月 26 日上午，莲城又飘起雪花。
上一场的雪还没有化完，又一波雪接上
了。据市气象台预报，今天阴天有中到
大雪，偏北风 3 级至 4 级，温度-1℃至
2℃。

分析天气情况，做好应对工作

1 月 17 日，市气象台值班室内比往
常要热闹一些，原来是预报员们通过远
程视频会商各抒己见，讨论着对未来天
气的分析意见。最后，大家的分析逐渐
一致：1 月 20 日开始，我市会出现强降

雪天气，降雪将持续一周多时间。
“要防范大风、降温和雨雪冰冻等

对设施农业、畜牧养殖业大棚、电力带
来的不利影响，特别关注道路结冰对交
通的影响。公众需要注意防寒保暖，室
内取暖谨防一氧化碳中毒。”许昌市气
象台台长侯凯说。

根据气象部门提供的《重要天气报
告》，许昌及时启动了重大气象灾害（暴
雪、道路结冰）Ⅲ级应急响应。

1 月 21 日早上，大雪将我市装点得
银装素裹。然而 20 日晚上，市气象台

“60 后”值班员王军彻夜未眠。他身兼
雷达班、预报预警、气象服务等多项工
作，已连续奋战 96个小时。

道路结冰黄色预警信号、暴雪蓝色
预警信号、暴雪黄色预警信号……一条
条预警消息迅速传到了全市 2000 多个
信息员的手机里，一张防灾减灾信息网
在城区、乡镇、村落间迅速铺开。“降雪
天气将持续到 28 日”通过电视飞播、微
信公众号和手机短信全网发布。

“ 喂 ，气 象 局 吗 ，这 次 雪 量 有 多 少
毫米？”“雪什么时候会停？”市气象台的

电话响个不停，值班室内到处都是大家
忙碌的身影。他们有的在发布气象预
警信号，有的在统计雪情，有的在准备
天气会商发言，有的在分析雷达回波，
有的在汇总灾情……大家分工明确，配
合默契，紧追云团的“移动步伐”。

1 月 24 日，小雪逐渐停止，省、市气
象台的工作人员通过视频连线，一起分
析最新的气象资料，对新一轮的降雪天
气进行“会诊”。

春节假期期间注意饮食健康

总会有网友感叹：“每逢假期胖三
斤 ，尤 其 是 春 节 ，简 直 就 是 发 胖 的 日
子。”那么，怎么避免在假期里长胖？当
然要从饮食上入手了。

高 热 量 的 食 品 要 少 吃 ，如 油 炸 食
品、蛋糕、点心等，这些食品饱腹感较
低，很容易导致热量超标。

注意饮食的顺序，应该先喝汤，然
后吃青菜。这两种食物的热量不是很
高，但可以增加饱腹感。之后，食用肉
类和主食。吃完饭后，尽量不要吃甜
点，可以吃些水果。


