
雨雨后后升升温温，，““桑桑拿拿天天””发发威威
19日开始，高温高湿闷热天气将再次控制菏泽

本报菏泽7月16日讯(记者
李德领) 雷雨过后，高温再

现。经过雨水的洗刷，菏泽气
温出现了小幅的下滑，16日，
齐鲁晚报记者从菏泽市气象
台获悉，17日-18日，菏泽多云
有时阴有雷雨，大部县区中
雨，局部大到暴雨，但19日开

始，高温高湿闷热天气将再次
控制菏泽。

经过雨水的洗刷，气温出
现了小幅的下滑，从14日下午
到1 5日下午1 5点，菏泽普降
雷雨，雨量分布不均，北部小
到中雨，局部大雨，中部和南
部大雨，局部暴雨，全市平均

雨 量 4 6 . 9 毫 米 ，最 大 雨 量
200 . 2毫米，出现在巨野田桥
镇。

齐鲁晚报记者从菏泽市气
象台了解到，目前，菏泽日前提
到的高空切变线仍在影响我
市，预计在18日以后移出菏泽，
今天多云天气，局部雷雨或阵

雨，17日-18日多云有时阴有雷
雨，大部县区中雨，局部大到暴
雨。19日开始，高温高湿闷热天
气将再次控制菏泽，高温闷热
天气再次来袭。

据菏泽市气象台16日15时
发布预报，未来三天内菏泽具
体气温如下：15日夜间到16日

白天，多云转雷雨，最高温度
31℃，最低温度25℃，南风3-4
级，雷雨时阵风6-7级。16日夜
间到17日白天，中雨转雷雨，最
高温度33℃，最低温度24℃，南
风3-4级。18日夜间到19日白
天，多云，最高温度34℃，最低
温度27℃，南风3-4级。

“瞧，这是俺种植的‘巨峰’，这几天已经
开始上市了。”郓城县黄集乡曹西村村民赵晓
青掂量着秧上的葡萄，一脸的兴奋。由于大棚
葡萄比露天葡萄可提前上市近1个月，她家的
葡萄一上市就成了抢手货。

据了解，曹西村是远近闻名的葡萄种植
专业村，2009年该村成立了葡萄种植专业合
作社，如今发展社员205户，种植面积达1000多
亩，更多的农户通过种植葡萄走上致富路。

本报记者 崔如坤 通讯员 刘洁 王
新忠 摄影报道
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中医讲究“时令养生”，一
年之中最热的三伏天已经杀到
面前，这时的养生重点、养生方
法都有哪些呢？

1、补气

暑天容易伤气，这会导致
人体体力、元气不足，机体功能
下降。所以三伏天养生尤其要
注意“养气”，以防到了冬天阳
气不足。

养生建议：花旗参泡茶

夏天补气，使用花旗参不
错。特别是出汗过多、疲惫、心
慌的时候，适合用花旗参泡茶
饮。

2、养心

人体五脏之中“心”又与
“夏”相应，因此夏季当以护心、
养心为主。夏天出汗多，容易伤
心阴、耗心阳，所以夏天是心脏
最累的季节，有心脏健康隐患
的人群尤其要提高警惕。

养生建议：常吃红色食
物

夏季护心，要多吃
些红色的食物，比如红
枣、樱桃、葡萄柚、藏
红花、甜菜根等，
其中一些成分可
以起到养心、温
阳、助眠的功
效。

3、健脾
夏天没

胃口是不少
人的通病，脾
胃为后天之
本，吃不好就
会 引 发 很 多

问题。
养生建议：陈皮茶
可以取陈皮10克、冰糖适

量，用开水浸泡后代茶饮。
陈皮茶具有理气开胃、燥

湿化痰的功效，适合暑天肚子
胀气、消化不好，或者吃饭没胃
口时饮用，如搭配上普洱茶，则
效果更佳。

4、祛湿

夏天多暑湿，暑湿侵害人
体会出现倦怠、肢体困重、胸
闷、胃口不好、口中黏腻、头昏
脑胀、抑郁等症状。

特别是老人、儿童和体虚
气弱人群，很容易感受暑湿，从
而导致心气亏耗，出现中暑症
状。

养生建议：赤小豆薏米粥
取赤小豆50克、薏米50克、

大米100克、水适量；将赤小豆、
薏米用水浸泡2小时左右，大米
洗净，同煮成粥。

赤小豆善利水祛湿，还可
用于水肿胀满、脚气浮肿或者
肝胆湿热；薏米在中药里称薏
苡仁，可以利肠胃、消水肿、健
脾益胃。

5、解暑

三伏天温度高、湿气重，解
暑祛湿两手都要抓。

养生建议：豆蔻煮水喝
豆蔻性温，归脾、胃经，有

发散郁热、祛湿的作用。将整粒
豆蔻和冰糖一起熬汁，煮好的
豆蔻水不但非常清香，而且口
感甘甜，是一款清凉解暑又不
损伤脾胃的饮品，三伏天里可
以适当喝一些。

6、清火

夏天与“心”相应，人到夏
天都容易“心火”旺，而这也是
对身体最大的消耗。这个心火
有时会导致口疮、心烦、失眠等
病症。

养生建议：喝莲子心茶

伏天养生必备莲子心，就
是莲子中间的绿芯，能清热去
火，主要清的就是心火。如果有
心烦、失眠、舌尖长口疮，可以
用莲子心20颗，再加些许绿茶，
用开水冲泡后饮用。

7、清热解毒

夏季容易使人热毒过盛，
如果皮肤上出现痱子、皮疹，也
可能是因为体内热毒过盛。如
何清热解毒，成为了许多人入
伏后常要面对的难题。

养生建议：绿豆汤
自己动手煮绿豆汤，煮的

时间以30分钟到1小时为宜，豆
子煮烂到开花，汤变得浑浊，喝
起来有沙沙的感觉。

绿豆汤有消暑益气、清热
解毒等功效，对于轻度中暑、头
昏头痛、胸闷气短、无汗烦热等
症状具有较好的缓解作用。
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