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【诗读四季】

飞起郡城东，
碧江空，半滩风。
越王宫殿，
蘋叶藕花中。
帘卷水楼鱼浪起，
千片雪，雨濛濛。

【译文】郡东飞起，水天
一碧，千里空阔，滩风正起；近处蘋
叶藕花，这正是过去越王时的宫
殿。蘋藕宫殿对出，繁华为荒凉代
替，深藏沧桑之感。水楼帘卷，浪
涌雪奔，滩风夹雨，秋雨蒙蒙而来。
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今日天气今日天气
9℃~14℃

阴天转小雨
早上部分地区有雾
东北风2级～3级

污染指数 114
空气质量状况 轻度污染
首要污染物 PM2.5
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天冷了，不能给我
就送我件外套

□记者 杨凤轩 通讯员 禹东晖

昨日，老天爷阴着脸，真的是无风雨
也无晴。没有太阳，气温升不上来，昨日
的天气仍旧是一副冷面孔。

天阴阴，欲落雨

昨天，天一直阴着，有轻微的雾霾，空
气也很湿润，这些预示着雨还会下。

据市气象部门预计，今天全区阴天转
小雨，早上部分地区有雾，东北风2级到3
级，气温9℃到14℃；31日阴天转小雨，气
温10℃到13℃。

没有太阳，昨日温差不大，最高温度
和最低温度相差也就4℃，天气就是有点
儿冷。中国天气网数据显示，昨日白天我
市的平均气温仅12℃左右，平均风力2级
左右。风不大，也算给怕冷的人们一点儿
安慰。

从预报上看，这几天阴雨依旧，今明
还会有雨，所以气温也不会明显回升。由
于云层依然很厚，所以温差也不会很大，
一套衣服就足以过全天了。

天冷了，要让手脚暖和起来

“一到秋冬我就手脚冰凉，真羡慕有
些人的手一年四季都热乎乎的。”天越来
越冷，不少怕冷的人发现，明明已经裹得
够严实了，为何手脚还是冰冰凉凉的，甚
至晚上睡觉盖着被子也暖不过来。

深秋时节，除了干燥，很多人被手脚
冰凉所困扰。为什么会出现手脚冰凉的
情况？在寒冷的天气里，怎样才能让手脚
暖和起来？

有专家称，中医认为阳虚体质会出现
怕冷、手脚冰凉的症状，一般而言，心阳不
足、脾阳不足、脾肾阳虚都可能导致手脚
冰凉。通常情况下，这种体质的人女性多
于男性。

据了解，想要缓解手脚冰凉的症状，
单纯依靠多穿衣服加强保暖是不够的，最
根本的是调理自身体质，调理体质最好的
办法就是食疗加足浴。

专家建议，体质阳虚的人要适当多吃
一些辛辣和温补的食物，比如辣椒、羊肉
等。此外，可以用艾叶、生姜、桂皮等进行
足浴。足浴时温暖的水可以促进血液循
环，并促使血液温度升高，这样就能够将
热量供给整个身体，让身体暖和起来。一
般情况下，泡脚半个小时，若泡脚的时候
水温下降，可以添加热水，身体感到微微
出汗为好。

【微言天气】

@平安中原：当心，“反穿
衣”骑车很危险！曾有新闻报道，
江苏一妇女反穿衣骑电动车时不
慎摔倒死亡，该女子因反穿衣双
臂被限制，摔倒时无法做出反
应。天冷了，有些骑车的人喜欢
反穿衣服以挡风遮寒，这存在重
大安全隐患。警察叔叔提醒：天
冷及时加衣服，切勿“反穿衣”！

拥拥抱抱
今明仍是阴雨天气，大家注意防寒保暖


