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随着夏日的真正开启随着夏日的真正开启，，
我市本周天气也将呈现出我市本周天气也将呈现出
夏日的特色夏日的特色。。在多晴模式在多晴模式
下下，，气温将逐渐攀升气温将逐渐攀升，，周最周最
高气温或达到高气温或达到3535℃℃。。

““五一五一””长假的最后一长假的最后一
天天，，我们迎来了夏季的第我们迎来了夏季的第
一个节气一个节气——立夏立夏，，这也这也
标志着火热的夏天正式开标志着火热的夏天正式开
启启。。然而然而，，回顾过去一周回顾过去一周
我市的天气我市的天气，，可以说是十可以说是十
分舒爽分舒爽。。立夏立夏的到来并未的到来并未
使我市气温迅速攀升使我市气温迅速攀升，，周最周最
高气温只有高气温只有 2828℃℃，，早晚的风早晚的风
仍带着丝丝凉意仍带着丝丝凉意，，仿佛春天仿佛春天
并未离去并未离去。。

此外此外，，步入步入 55月份的上月份的上
周周，，也一改此前的少雨干也一改此前的少雨干
燥状态燥状态，，连续出现了两次连续出现了两次
明显的降水过程明显的降水过程。。记者从记者从
信阳市气象局获悉信阳市气象局获悉，，55 月月 44
日日 1717 时时--55 日日 66 时时，，在自然在自然
降雨和人工增雨的共同作降雨和人工增雨的共同作
用下用下，，我市出现了小到中我市出现了小到中
雨雨，，南部部分县区大雨南部部分县区大雨，，局局
部暴雨部暴雨，，并伴有局地雷暴并伴有局地雷暴
大风大风、、短时强降水等强对短时强降水等强对
流天气流天气，，全市平均降水量全市平均降水量
达到达到 1515..88 毫米毫米；；55 月月 88 日日 22
时时--99 日日 66 时时，，我市普降大我市普降大
雨雨，，南部部分县区局部暴南部部分县区局部暴
雨雨，，并伴有局地并伴有局地雷暴大风雷暴大风、、
短 时 强 降 水 等 强 对 流 天短 时 强 降 水 等 强 对 流 天
气气，，全市平均降水量更是全市平均降水量更是

达到达到 4141..00毫米毫米。。
两次降水让过去一周两次降水让过去一周

我市平均降水量累计达到我市平均降水量累计达到
5656..88毫米毫米，，彻底解除了此前彻底解除了此前
出现的旱情出现的旱情，，并使全市国家并使全市国家
站平均降水量较常年同期站平均降水量较常年同期
偏多偏多 6363..00%%，，这可是今年以这可是今年以
来少有的情况来少有的情况。。

其实其实，，降水增多是信阳降水增多是信阳
入夏以后的常态入夏以后的常态，，尤其是那尤其是那
种分散性阵雨种分散性阵雨、、短时强降水短时强降水
更是常见更是常见，，本周三我们或将本周三我们或将
再次遭遇再次遭遇。。不过不过，，在在 55月的月的
第第 33周周，，我市天气将以晴天我市天气将以晴天
为主为主，，气温也会与开启的夏气温也会与开启的夏
天相匹配天相匹配，，如芝麻开花节节如芝麻开花节节
高高，，并一路攀升至最高并一路攀升至最高 3535℃℃
左右左右。。

本报记者本报记者 张方志张方志

本周多晴本周多晴 气温逐渐气温逐渐““火辣火辣””

立夏已过立夏已过，，春天便如春天便如
一个踌躇的过客一个踌躇的过客 ，，终于终于
被被““夏娃夏娃””推搡着推搡着，，踉跄踉跄
退退 场了场了。。本周本周，，信阳的日信阳的日
头头，，先是先是 3030℃℃，，继而继而 3131℃℃~
32℃℃，，最后竟至于最后竟至于 3434℃℃ ~
3535℃℃。。 火 热 的 夏 天 来火 热 的 夏 天 来
啦啦 ，，天 地 间 的 阳 气 渐天 地 间 的 阳 气 渐
盛盛 ，，万物也进入一年中万物也进入一年中
最旺盛的生长期最旺盛的生长期。。而我而我
们也如自然界的草木一们也如自然界的草木一
般般 ，，要 顺 天 应 时要 顺 天 应 时 ，，调 整调 整
养生之道养生之道。。

立夏后昼长夜短立夏后昼长夜短，，起起
居作息当与日同行居作息当与日同行。《。《黄黄
帝内经帝内经》》有言有言：：““夏三月夏三月，，
此谓蕃秀此谓蕃秀，，天地气交天地气交，，万万
物华实物华实，，夜卧早起夜卧早起，，无厌无厌
于日于日。。””此时宜适当早起此时宜适当早起，，
以吸纳清晨清新的阳气以吸纳清晨清新的阳气；；

在保证充足睡眠的前提在保证充足睡眠的前提
下下，，夜晚可稍晚入睡夜晚可稍晚入睡，，午午
间间小憩尤为珍贵小憩尤为珍贵。。正所正所
谓谓““午睡一刻值千金午睡一刻值千金””，，
午 间 小 睡 能 有 效 缓 解午 间 小 睡 能 有 效 缓 解

““夏日倦怠夏日倦怠””。。明代医学明代医学
家李时珍特别强调夏季家李时珍特别强调夏季

““夜卧早起夜卧早起，，广步于庭广步于庭””，，
提倡清晨在庭院中散步提倡清晨在庭院中散步
以舒展阳气以舒展阳气。。

在饮食调养方面在饮食调养方面，，养养
生专家建议遵循生专家建议遵循““春夏养春夏养
阳阳 ””的原则的原则。。孙思邈在孙思邈在

《《千金要方千金要方》》中记载中记载：：““夏夏
七十二日七十二日，，省苦增辛省苦增辛，，以以
养肺气养肺气。。””此时可适量食此时可适量食
用辛味食物用辛味食物，，但需注意不但需注意不
可过量以免伤阴可过量以免伤阴。。信阳信阳
民间也一直流传着民间也一直流传着““冬吃冬吃
萝卜夏吃姜萝卜夏吃姜 ””的养生之的养生之
道道，，所以所以，，平时炒菜时可平时炒菜时可
适量放些姜片或姜丝适量放些姜片或姜丝，，但但

体质虚寒者生姜用量需体质虚寒者生姜用量需
谨慎谨慎。。此外此外，，家中绿豆家中绿豆、、
莲子莲子、、苦瓜等清热解暑之苦瓜等清热解暑之
品应当常备品应当常备。。

夏 季 来 临夏 季 来 临 ，，气 温 升气 温 升
高高，，人体易出汗人体易出汗，，所以补所以补
水至关重要水至关重要，，尤其是户外尤其是户外
工作者最好随身携带水工作者最好随身携带水
壶壶。。日常生活中日常生活中，，我们可我们可
饮用菊花茶饮用菊花茶、、金银花茶等金银花茶等
清凉饮品清凉饮品，，常饮有清热解常饮有清热解
毒之功效毒之功效，，但脾胃虚寒者但脾胃虚寒者
不宜多喝不宜多喝。。

生命在于运动生命在于运动，，夏季夏季
虽然火热虽然火热 ，，但是运动还但是运动还
是要做的是要做的。。不过不过 ，，夏日夏日
运动一定要适度运动一定要适度 ，，不宜不宜
剧烈运动剧烈运动。。运动时间也运动时间也
要有所选择要有所选择 ，，宜在清晨宜在清晨
或 傍 晚 较 凉 爽 时 段 进或 傍 晚 较 凉 爽 时 段 进
行行，，推荐太极拳推荐太极拳、、八段锦八段锦
等柔和类运动等柔和类运动。。
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阳气渐盛 养生正当时


