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今日天气今日天气

0℃～16℃

晴天间多云
偏西风3级左右

【微言天气】

@@海风海风：：今天今天（（2424日日））天气格外天气格外
好好，，金色瀑布般的阳光从天空中倾金色瀑布般的阳光从天空中倾
泻下来泻下来，，穿过指缝照在脸上，柔柔
的、软软的、痒痒的。

@@超人超人：：这几天虽然有风，且
感觉冷，但是天空美得不像话，处处
都是好风光。希望今年冬天这样的
天气能多一些，再多一些。

未来几天未来几天

11月

（以上信息来源于网络，仅供参考考））

26日 晴天到多云 0℃～14℃

27日 多云 -1℃～10℃

28日 多云转阴天 2℃～14℃

29日 雨夹雪 1℃～6℃

30日 多云 0℃～9℃

12月

1日 晴天 1℃～8℃

天气版记者：范瑞
天气版QQ群：307978071

天气版新浪微博：@晚报四季天

十月江南天气好，
可怜冬景似春华。
霜轻未杀萋萋草，
日暖初干漠漠沙。
老柘叶黄如嫩树，
寒樱枝白是狂花。
此时却羡闲人醉，
五马无由入酒家。

【译文】江南的十月（农历）天
气很好，冬天的景色像春天一样
美好。寒霜没有冻死小草，太阳
晒干了大地。老柘树的叶子虽然
黄了，但仍然像初生的一样。这
个时候的我只羡慕喝酒者的那份
清闲，便不知不觉走入了酒家。

【诗读四季】

早冬
[唐]白居易

□记者 刘心 通讯员 禹东晖

昨日，我市的最低气温只有1℃，
您感觉到冷了吧？市气象台称，从今
日至 27日，新一股冷空气将影响我
市。双休日在家，赶紧把厚羽绒服、绒
裤倒腾出来吧！

双休日以晴天为主

昨日一早，阳光就爬上了窗户，各
种建筑都披上了一层“土豪金”。上
午，小记外出采访时看到，在蓝蓝的天
空下，院子里、小花园中坐着一排排
晒太阳的老人，他们或闭目养神，或
谈笑风生，小记用手机定格了这温馨
的一幕，心想，这便是冬天最美好的姿
态吧！

说起冬日晒太阳，小记想起古语
“负日之暄”，意思是说“背对着日头晒
太阳”。中医认为，人体的脊椎一线是
统管阳气的督脉所在，而在督脉两侧
的膀胱经，是接受太阳能量的要道。
因此，人们背对着日头晒太阳，既能快
速取暖，又能获取更多能量。

需要注意的是，冬季云量总体偏
少，太阳照射大地时少了云的遮挡，气
温会快速上升。日落后，由于大气逆
辐射减弱，加之大气对地面的保温作
用减弱，地表散热快，气温会迅速下
降。因此，晒太阳得选择一个好时段。

今天阳光依旧充足，但是昼夜温
差较大，您不妨在中午前后，找个阳光
充足的地方，舒舒服服地坐一会儿。

市气象台预计：今天白天全区晴
天间多云，偏西风3级左右，气温0℃
到16℃；明天晴天到多云，东北风3级
左右，气温0℃到14℃。

赖床有了好理由

昨日，小记的一个朋友在微信朋
友圈中“哀嚎”：“又到了‘起床靠勇
气”的时节！”随着天气转冷，一些朋
友可能和她一样，患上了“起床困难
症”，即使早早醒来，也不舍得离开温
暖的被窝。

小记要告诉您一个好消息：有研
究表明，冬日早晨赖床5分钟，对人体
好处多多哦！

您可不要小看这5分钟，它可以让
尚处于松弛状态的肌肉有个缓冲的过
程，恢复到自然状态。由于人在沉睡
时，大脑和血液也放慢了“工作速度”，
经过5分钟的调整，这些器官将渐渐恢
复正常“工作状态”。

若您是上班族，最好将闹钟提前5
分钟，给自己留出赖床的时间。否则，
一旦醒来后猛然爬起来，肌肉突然受
凉，容易产生酸痛感，且人在刚睡醒时
血液流速较慢，不能一下子将氧气输
送到脑部，容易头晕。

大家都知道，古人有“日出而作，
日落而息”的习惯。这是因为，在太阳
升起的“阳盛时”起床，能保护体内的
阳气。避寒就温，对体质弱的老人和
儿童来说，能够增强御寒能力，避免周
身乏力、心悸气短等不适症状的发生。

人体舒适度：-2级

人体感觉气温在0℃～16℃，
感觉冷。

天气较冷，建议穿呢子大衣
或羽绒服。

穿衣指数：4级

紫外线强度：4级

强度较强。

行车安全指数：2级

安全行车气象条件良好，请司
机朋友谨慎慢行，注意行车安全。

洗车指数：2级

天气条件较适宜洗车。

（生活指数信息由洛阳市气
象服务中心提供）

【生活指南】

小雪节气已至，不少人开始关
注冬季养生话题。中医专家提醒：气
虚、阳虚、老年人和术后康复人群可
合理进补，从而增益健康。

甘肃省第二人民医院首席中医
专家王世彪说，民间素有“冬令进
补，春天打虎”的说法，大致意思为
冬季是人体吸收营养、贮藏精华、恢
复健康的最佳时机。

“中医认为，人想有精气神，必须
靠阳气。”王世彪介绍，气虚者会气短
乏力，阳虚者多出汗怕冷、精神不
振，老年人和术后康复者大多阳气
亏虚，应通过食补来增加体内热量，
改善因阳气不足导致的手足不温、畏
寒怕冷等症状。

王世彪介绍，我国各地有不同
的食补特色，如北方人爱食用羊肉，
南方人多喝保健茶。“东汉名医张仲
景创制的当归生姜羊肉汤，有助于
温补肾阳、益气养血，深受天南地北
人的欢迎。”他说，此外，当归、黄芪、
人参都是理想的温补药材，可以补
足五脏阳气。

王世彪提醒，冬季养生还应积极
保暖。我国素有“十病九寒”之说，这
是因为大部分疾病是由受寒引起的，
冬季尤其应防止头、脖、前胸、手足部
位受寒。 （新华）

【四季健康】

四类人群
适合冬季进补

冷空气越来越强冷空气越来越强
是时候是时候穿绒裤喽穿绒裤喽
天冷的时候，早上赖床5分钟，好处多多哦


