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【微言天气】

@果果和书童：这两天，穿棉衣
怕热，穿单衣又有些冷。新买的呢子
外套搁置了一个多月，还没派上用
场。让降温来得更猛烈些吧！至少
能穿上美美的新衣服。
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节物岂不好，秋怀何黯然！
西风酒旗市，细雨菊花天。
感事悲双鬓，包羞食万钱。
鹿车何日驾，归去颍东田。

【译文】这节令风物能有哪一点儿
使人不称心？不知怎么回事，我面对
这满眼秋色，却不禁黯然神伤。西风
呼呼，市场上的酒旗迎风招展；细雨蒙
蒙，到处有金色的菊花怒放。想到国
事家事，愁得我双鬓灰白；白白地耗费
朝廷俸禄，我感到羞愧难当。什么时
候能满足我的愿
望 —— 挽 着 鹿
车，回到颍东，耕
田植桑？

【诗读四季】

秋怀
[宋]欧阳修
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人体舒适度：0级

人体感觉气温在9℃～19℃，
早晚冷，中午前后感觉舒适。

昼夜温差较大，建议穿长袖、长
裤，根据天气变化适时添减衣物。

穿衣指数：3级

紫外线强度：2级

较弱。

行车安全指数：3级

安全行车气象条件一般，请司
机朋友谨慎慢行，注意行车安全。

洗车指数：4级

天气条件不适宜洗车。
（生活指数信息由洛阳市气

象服务中心提供）

【生活指南】

□记者 刘心 通讯员 禹东晖

立冬过后，老天爷对我们还算
温柔，阳光依然明媚，不过，冷空气
即将来“宣示主权”，今天，气温有
所下降，小雨也会来“串场”。

市气象台预计：今天白天，全
区多云转阴天，偏东风转西北风4
级到5级，气温9℃到19℃；明天
晴天转阴天，夜里部分地区有小雨
或零星小雨，偏北风4级减小到2
级，气温6℃到15℃。

冷空气说来就来，虽然这两天
还算暖和，但毕竟已经11月了，寒
冷随时会来，往往是供热还没开
始，天儿就冷下来了。有人说，这
段时间最难熬了，尤其到了晚上，
冷风从窗缝吹进来，不裹得严严实
实根本睡不着。

很多人最近喜欢蒙头睡
觉，殊不知，这样做虽身体暖
和了，但伤害了大脑。

《难经·第四十七
难》中说“人头者，诸阳
之会也”，中医说，人体

所有阳气汇聚在头部，若阳气被人
为地“包裹”，久而久之容易郁积成
火，不利于气血循环。

从西医的角度来说，保持头部
相对低温，有利于改善睡眠状况。
蒙头睡觉，容易使被窝里的二氧化
碳增多，人容易头晕、头痛、头胀、
耳鸣、眼花、恶心、呕吐等。

有研究表明，人在睡觉时，呼
吸道可排出二氧化碳等149种有
害物质，皮肤毛孔可排出171种致
病菌，蒙头睡觉容易诱发呼吸道炎
症、皮肤疾病等。

因此，睡觉时一定要把头露在
外面，如果觉得冷，可以开会儿空
调再睡。需要注意的是，秋冬季节
夜晚室温最好保持在 18℃到
20℃，因此，空调温度不宜调得过
高，否则容易上火、感冒等。

还没开始供热还没开始供热 冷空气就来了冷空气就来了
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