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杜甫（唐）

锦城丝管日纷纷，
半入江风半入云。
此曲只应天上有，
人间能得几回闻?
【译文】锦官城里的音乐声轻

柔悠扬，一半随着江风飘去，一半飘
入了云端。这样的乐曲只应该天上
有，人间能听见几回？

赠花卿
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立冬后，北方干燥的空气容易让
人“上火”，这时可多吃一些白色食
物。中医认为，解除燥热多用润法，
根据五行五色的原理，白色食物最能
防燥热。

做菜时，可以选择白萝卜、白菜、
冬瓜、百合、银耳、莲藕等。其中，白
菜、萝卜功效最好，可谓最经济实惠
的补品，但肠胃寒凉的人在冬季应该
少吃，多吃牛、羊肉可御寒。

怕冷的人还可多吃胡萝卜、芋
头等富含无机盐的根茎类蔬菜以
及海带、紫菜、菠菜等含碘食物。
研究发现，怕冷与体内无机盐和碘
缺乏有关。女性可多吃含铁量高
的食物，比如动物肝脏、瘦肉、菠
菜等。

（据中华养生网）

【四季健康】

冬季降火御寒
多吃白色食物

□记者 杨凤轩 通讯员 姬鸿丽

时间进入12月，意味着2013年
真正进入了尾声。昨天，风没那么大，
且阳光灿烂，真是难得的好天气。公
园里、广场上，人们三三两两地凑在一
起聊天，活泼的孩童和顽皮的小狗在
撒欢，笑声让这个初冬的双休日也跟
着鲜活生动起来。

阳光下，初冬的美丽让人醉

“虽然已经是冬天了，但公园
里、街道旁的好多树木叶子还没有
落完，在阳光的照射下闪现不同颜
色的光泽，特别好看。”市民楚女士
说，昨天下午，趁着难得的好天气，
她和男友到西苑公园散步，近两个
月工作特别忙，她还没来得及好好
欣赏秋天，就已入冬。前几天，大风
呼啸，黄叶纷飞，她还以为从此就景
色萧条，没想到初冬的景色也如此
美丽。

“这么好的太阳，又没有大风捣
乱，真美！”昨天，市民王女士和她的邻
居李女士各自带着小孙子在牡丹广场
玩，王女士说，小孙子在家待不住，可
前几天刮大风，带他出来不方便，他在
家闹得大人也心情烦乱。昨天天气这
么好，能出门玩了，小孙子开心，她的
心情也跟着好起来。

昨天，一早一晚气温很低，可太阳
一出来，气温很快就升到14℃左右。
在太阳底下晒着，身体很快就暖和
起来，真是说不出的开心惬意。

晴依旧，今明气温略抬头

“要是这样的好天气能多持续几天
就好了。”面对这样美好的初冬，很多人
希望无风有暖阳的日子多一些。老天爷
听懂了人们的心声，今明两天，太阳还会
暖暖地爱抚着大地，风也不会露出凌厉
的一面。

据市气象台预计，今天全区晴天，西
北风2级到3级，气温1℃到18℃；明日
晴天间多云，气温1℃到15℃。从天气
预报来看，今天依旧是好天气，而且受阳
光照射的影响，气温略有回升，如果有时
间，您不妨出去走走。

天晴暖，小心身体“火辣辣”

在这样美好的晴天里，无论是洗衣
晒被，还是郊游访友，都再合适不过。只
是连续晴好多日，空气相对湿度也一路
走低，很多人都感觉身体发出了“火辣
辣”的干燥信号。

“这段时间我都流了两次鼻血，嗓子
也火辣辣地疼。”网友“咕噜嘟嗒”说，自
己工作忙起来总忘记喝水，现在天气又
干燥，不小心就“上火”了，不但流鼻血、
嗓子痛，而且连脸都有些肿了，这才开始
重视补水保湿。

网友“咕噜嘟嗒”的情况可能有些
极端，但现在天气确实十分干燥，大家
千万要注意及时补充水分。除了多喝
水、多吃水果，好好为身体补充水分，用
于外部护理的面霜、手霜、唇膏也都要
派上用场了。

对于吃货们来说，若是能用吃来
补水，那再好不过了。那么，吃什么食
物能让皮肤变得“水汪汪”呢？若是嘴
唇干裂，可以喝些黄瓜猕猴桃汁；若
是皮肤干痒，可以吃些红薯炒乳瓜；
冬季头发易干枯，可以煮蜜枣核桃羹
来吃；上火咽喉干、肿痛的人，可以吃
些蜜梨膏。吃美食，又美肤，何乐而
不为呢？

天气晴暖 心情很爽
今明两天，太阳依然会暖暖地照着大地
不过，天气干燥，要多补水啊

一张寻物启事，也能写得这样文采飞扬，强！
拍客 会飞的猫咪 摄于新区一小区妙笔“寻”花

天气版记者：杨凤轩
天气版QQ群：307978071

天气版新浪微博：@晚报四季天

【微言天气】

@洛阳小庆：以粗茶淡饭养
养胃，用清新空气洗洗肺，让灿烂
阳光晒晒背，找群朋友喝到小醉，
忘却辗转尘世的累。

@蔡福庆：冬日难留几叶
黄，前几天的大风把树上的黄
叶一扫而光，冬已来临，金秋已
成了往日的记忆。然而在避风
的角落，仍可见到几片黄叶，展
示着曾经的美丽。

@创意铺子：没有比冬天
晒太阳更舒服的事了。

@不飞不舒服斯李司机：太
阳落山后，从房顶上看余晖，真正
欣赏洛阳初冬的美丽。


