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【微言天气】

@天歌：昨天，阳光明媚，
天气暖暖的，约三五好友骑上
自行车，不必远游身边就有美
景，开心耍吧！

@树上月亮：昨天阳光很灿
烂，天空湛蓝湛蓝的，阳光照进屋
里，暖暖的。

可一走到室外，凛冽的寒风
呼呼地咆哮着，仿佛进入另外一
个世界，脸都被刮疼了。

@娜娜：清早起床，我一推
开门，妈呀，风真大啊！把我的妆
都吹花了！

污染指数 46

空气质量状况 优
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暖气烤衣服伤害免疫力

近日，英国医学专家
提出警告，洗过的湿衣服
在室内暖气上烘干，会使
免疫系统功能受损，甚至
对严重哮喘患者造成健康
威胁。

专家发现，把湿衣服放
在干燥架或暖气上会让房
间的湿度增加30%，这就为
霉菌孢子的生长创造出理
想环境，尤其是烟曲菌，它
会导致潜在的致命肺部感
染风险。

研究人员建议，即使是
在冬季，也要尽量在室外晒
湿衣服或使用烘干机。

如果要在室内烘干，
应该选择通风条件良好的
空间，尽量远离卧室，以保
证身体健康。

【四季健康】

近日，一封辞职信在网
上火了。长沙一名90后女
孩儿在给公司的辞职信上
写道：“冬天太冷，起不来！”
被网友戏称为“史上最能引
起共鸣的辞职理由”。

的确，早晨听着窗外呼
呼的风声，从温暖的被窝里
爬出来是一件困难的事儿。

专家表示，人体的生物
钟与外界的光照相关。冬
天昼短夜长，天亮的时间比
春天和夏天迟，人体的生物
钟也会随之推迟。想克服

起床困难，得保持良好的睡
眠习惯，冬天最好跟着大自
然的特点作息，晚上11点
前睡觉，早上七八点起床，
保证一天有8个小时的睡
眠时间。

早上醒来，不要马上起
床，可以在床上赖几分钟，
伸个懒腰，让身体适应了再
起床。如果还是感觉起床
困难，可以让卧室里的灯光
来帮忙。

闹钟一响，马上从床
上爬起来，打开卧室里所

有的灯，让自己感受到日
光般的明亮。

如果是阳光明媚的天气
就更好了，起床后走到窗前，
拉开窗帘，打开窗户，做三五
次深呼吸，早晨新鲜的空气
会立刻让您神清气爽。

起床后可以先喝一杯
温开水，清晨的第一杯水非
常重要，它可以唤醒身体。
一个人晚上身体流失的水
分约有450毫升，晨起喝一
杯水可以补充身体代谢失
去的水分。

昨天依旧碧空如洗，拿出
手机对着蓝天白云随意拍一
张照片，就可以用来当屏保。

不过，连着刮了几天
风，空气变得更加干燥。中
国天气网的数据显示，昨日
10时以后，我市的空气相对
湿度一直维持在20%以下，
最低仅有14%。

在一般情况下，空气相
对湿度在45%到65%，人的

身体、思维皆处于良好状
态，因此，在干燥的天气里，
您要注意室内保湿。

今天风逐渐变小，可以
好好享受下阳光了，抓紧时
间出去走走吧。市气象台预
测，今天白天全区晴天转多
云，偏北风 2级到 3级，气
温-4℃到8℃；明天全区多
云，偏西风 2 级左右，气
温-1℃到7℃。

风变小了，雾霾会不会
卷土重来？

中国天气网发布的环
境气象公报预测，今天到明
天，全国大部分地区无明显
雾霾天气，仅华北南部、黄
淮西北部等地有轻度霾。
从19日起，华北中南部、黄
淮北部和西部等地雾霾天
气逐渐发展，局部地区有中
度霾。

冬天里，您是否觉得起床困难？

风小了，阳光更加灿烂

阳光正好，天正蓝，出去走走吧

今天，
□记者 范瑞 通

讯员 禹东晖

呼啸的大风是赶走雾霾
的“功臣”，可时间长了也让人
有些吃不消。大风似乎明白

人们的心思，今天不再
任性地狂刮了。

好天！


