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今日天气今日天气

22℃～31℃

阴天到多云 局地有阵雨
东北风转偏南风2级~3级
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【微言天气】

@April-秦筝：这种天气难
道只有我一个人觉得冷到要盖被
子睡觉？告诉我不是我一个人。

@懒虫不想起床：这样舒适
的天气，给我一张床，我能睡一天
一夜。

未来几天未来几天

7月

（以上信息来源于网络，仅供参考考））

12日 多云转阴天 22℃~32℃

13日 小雨转多云 24℃~30℃

14日 晴天 25℃~34℃

15日 晴天 26℃~35℃

16日 晴天 26℃~36℃

17日 晴天转阴天 27℃~36℃

山光忽西落，池月渐东上。
散发乘夕凉，开轩卧闲敞。
荷风送香气，竹露滴清响。
欲取鸣琴弹，恨无知音赏。
感此怀故人，中宵劳梦想。
【译文】夕阳忽然间落下西

山，东边池角明月渐渐东上。披散
头发今夕恰好乘凉，开窗闲卧多
么清静舒畅。清风徐徐送来荷花
幽香，竹叶轻轻滴下露珠清响。心
想取来鸣琴轻弹一曲，只恨眼前
没有知音欣赏。感此良宵不免怀
念故友，只能在夜半梦想一场。

【诗读四季】

夏日南亭怀辛大
[唐]孟浩然

春雨贵如油 夏雨遍地流

人体舒适度：2级

人体感觉气温 22℃~31℃，
大部分时间感觉较舒适。

建议衬衫搭配短袖。

穿衣指数：1级

紫外线强度：2级

强度较弱。

行车安全指数：4级

安全行车气象条件较差，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 魏巍 实习生 闫淑馨 通讯员 禹东晖 文/图

昨天，雨继续下，印证了那句“春雨贵如油，夏雨遍地流”。
经过连续两天的降水，洛城的角角落落升腾起水汽，楼宇在水

汽笼罩下若隐若现。小记站在19楼的窗前向外望，眼前的景象宛
如海市蜃楼。

雨水“浇得”气温抬不起头。走在街头，感到难得的凉爽，一
阵风吹来，甚至有些凉意。天气版QQ群网友@月月兔说，雨中
游丽景门，漫步在湿湿的青石板街上，看着各种店铺，浓浓的乡
愁油然而生。雨天，您既可选择雨中漫步，也可坐在家中喝茶
看书，若情致上来再写首小诗，想必也是惬意无比。

不过，雨水给人们出行带来不便，有人盼天赶快晴起来。
网友@树上月亮则说，7月是比较热的月份，现在的凉爽是短暂
的，珍惜吧。

昨天，不只我市处在“情深深雨蒙蒙”中，我省多地也是阵
雨、雷阵雨天气，其中济源、南阳、商丘等11个城市局地甚至是
大雨或暴雨天气。今天，黄河以北和郑州、开封等6个城市及南
阳西部阴天，部分地区有阵雨、雷阵雨，其他地方阴天到多云。

具体到我市，市气象台预计，今天阴天到多云，局部地区有
阵雨或雷阵雨，东北风转偏南风2级到3级，气温22℃到31℃；明
天全区多云转阴天有阵雨，偏北风 2级到 3级，气温 22℃到
32℃。您今天还得带上雨伞，以免被淋。

最后，小记分享一则新闻吧。有媒体报道，上海奉贤警方
近日破获一起网络“炒黄金”诈骗案，一举抓获涉嫌诈骗团伙
成员24人，当场查获作案用手机60余部、电脑20余台、银行卡
10余张，涉案金额近千万元。被害人称，自己莫名进入一个股
票微信群，群主说最近股市行情不好，推荐大家炒黄金。到案
后的犯罪嫌疑人张某坦言，这个群里50多个人中，被害人就1
个人，其余的都是犯罪团伙操纵的小号，目的就是造成假
象，鼓动被害人大金额投资。

为了骗钱，骗子手法
也是层出不穷，咱在生
活中一定要擦亮眼睛、
提高警惕，不要被骗子
迷惑了。 天气版QQ群：

307978071

【小贴士】

暑热天气应
科学补充膳食营养

□据 新华社重庆7月 10日电（李松
曾理）

在夏季的高温天气，人体能量消耗
较大，营养代谢也可能发生变化。营养
专家提醒，夏季膳食更要讲究合理搭配，
科学补充膳食营养。

重庆新桥医院营养科主任王建介
绍，暑天出汗多，人体随汗液流失的钾离
子也比较多，可能由此造成低血钾现象，
进而引起人体倦怠无力、头昏头痛、食欲
不振、中暑等症候。夏季防止缺钾最有
效的方法是，多吃含钾食物，新鲜蔬菜、水
果中含有较多的钾，可多吃些草莓、杏、荔
枝、桃等，大葱、芹菜等蔬菜也富含钾。茶
叶中亦含有较多的钾，热天多饮茶，既可
消暑，又能补钾，可谓一举两得。

专家提醒，夏季暑热，肠胃功能可能受
影响，因此在饮食方面，细粮与粗粮要适当
搭配，建议早上吃面食、豆浆，中餐吃米饭或
面条，晚上喝粥。

王建还特别提醒，在茶叶里加点“料”，有
助于防治中暑和热感冒，取茶叶 3 克、食盐 1
克，同放杯中，用开水冲泡后饮服。盐茶具有明
目消炎、降火化痰的功效，可防中暑，还有助于
缓解咳嗽、牙痛、目赤肿痛等症状。
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