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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，西南风3级转西
北风4级到5级，阵
风6级到7级，温度
8℃到22℃。

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
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本报讯（记者 常烨）春天已悄悄
地来到我们身边，最近几天，我市阳光
明媚，气温回升不少。

据市气象台预报，我市今天多云
到晴天，西南风 3 级转西北风 4 级到 5
级，阵风 6级到 7级，温度 8℃到 22℃。

春雷响万物长

明天是惊蛰节气，时至惊蛰，阳气
上升、气温回暖、春雷乍动、雨水增多，
万 物 生 机 盎 然 ，大 自 然 有 了 新 的 活
力。所谓“春雷惊百虫”，是指惊蛰时
节，春雷始鸣，惊醒蛰伏于地下越冬的
蛰虫。

惊蛰的另一个意义是春天真正开
始，此时节，我国大部分地区将会迎来
一派繁花似锦的春光，桃花、杏花、蔷
薇 次 第 开 放 ，枝 头 春 意 闹 ，春 色 美 无
边。

随着春姑娘的到来，嫩绿的小草
破 土 而 出 ，偷 偷 地 从 土 里 钻 了 出 来 。

柳树也抽出了新枝，微风吹来，柳丝翩
翩起舞。

虽然天气慢慢变得暖和了，但是
昼夜温差较大，今天的最低气温比最
高气温低 14℃，大家早上出门时还是
要多穿一点儿，不要受凉。

春季如何保护皮肤？

春季风较多，天气干燥，我们如何
保护皮肤呢？

春季，我们的皮肤较敏感，可以用
温水洗脸，这样能防止皮肤水分蒸发
过快。晚上在洗完脸后，可以使用适
合自己肤质的保湿面膜，预防皮肤干
燥。

春季的紫外线同样比较强，不能
忽略防晒，出门前记得擦防晒霜，可以
选择一些防晒系数小、刺激性低的防
晒产品。

心情愉快是最佳的养颜方法，可
使人容光焕发。心情愉悦时，大脑内

神经调节物质分泌会增多，流向皮肤
表层的血液会增加，使人面色红润、富
有光泽。而不良的情绪如紧张、焦虑、
忧伤等，会造成内分泌紊乱，使动脉血
管收缩，皮肤血液供应较少，这样会使
面色失去光泽。如果长期心情不好，
会使皮肤变黄或老化。

春季养生
这五个误区要避开

春季是养生的好时节，但是有很
多常见的养生方法并不科学。

一上火就吃解毒丸

春季，很多人容易上火，有些人一
上火就吃解毒丸，乱用降火药，这是最
大的“灭火”禁忌。其实，有些看似“上
火”的症状，并不是上火，如便秘或许
是体虚的表现。

“春捂”不当

很多人都知道春捂秋冻，做起来
却出现两个极端：年轻人不捂，早早就
穿起单衣和单鞋；老人、小孩儿却容易
捂过头，捂出了汗还“顽固”地不脱衣
服。

春季穿着应注意“下厚上薄”，捂
的重点在于背、腹、足底。

背部保暖可预防疾病，不容易感
冒。腹部保暖是保护胃、脾、肠，预防
消化不良和拉肚子。“寒从脚下起”，脚

下神经末梢丰富、敏感，保暖才能使身
体适应气候变化。

“春捂”要注意以下三点：
别急着“换季”。冬季衣物先别急

着收起来，等气温稳定了再收起来。
随时增减衣物。春季气候变化异

常，昼夜温差大，早上出门时可以带件
衣服备用，晚上睡觉前可以用热水泡
脚。

别捂出汗。捂过头也会导致感
冒、抵抗力下降。

一困就睡

在春日阳光的照射下，人体血管
扩张，血流速度加快，容易导致大脑缺
氧，进而招惹到“瞌睡虫”。

但一困就睡，对健康很不利。睡
觉时间太长会进一步减少脑部血流
量，抑制大脑皮层兴奋度，可能越睡越
困。

要养成早睡早起的习惯，尽量不

要熬夜。

吃得太酸、太辣

春 季 吃 得 太 酸 、太 辣 会 损 伤 阳
气，应告别冬季养生式温补，改为健脾
养胃。

少吃发物和易引起上火的食物，
如鱼、虾等，有慢性病的人尤其要注
意。

门窗紧闭

春季气温上升，湿度提高，各种细
菌、病毒等开始大量繁殖。如果长时
间门窗紧闭，或空气流通不好，容易导
致感冒流行、传染性疾病高发。

不论家里还是办公室，都要保证
每 天 开 窗 通 风 两 次 ，每 次 至 少 10 分
钟，最好能形成空气对流，最佳的通风
时间是 8时左右。

（晨综）

今日最高气温直奔“2”字头

樱花 签约摄影师 刘喜芳摄


