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本报记者 王兴

俗话说“五月天孩儿面，说变就
变”，“五一”过后，雨水刷足存在感，
气温还表演起春夏季节穿越。随着
阵雨、雷雨等对流天气增多，出门
前，人们总喜欢先看看天色、查查天
气预报，了解当日冷暖情况，决定要
不要披外套、带雨具。

对老年人来说，居家或外出旅
行时，更需要关注天气变化。今天，
我们就来学一学如何通过手机快速
了解天气状况。

如何查看天气预报

如何使用天气软件

一般来说，手机厂商都会

在智能手机上预置一款天气

软件，并在桌面设有天气卡

片，以便用户快速查询天气预

报。

天气卡片除了显示时间、

日期外，还会直观显示当前的

天气状况。点击卡片上的天

气，即可进入天气预报界面。

其中显示了所在地的天气情

况，包括当前气温实况，以及

预测的最高最低气温、近日天

气、空气质量、空气湿度等信

息。

在当日气温趋势图中，向

左滑动区块即可查看未来数

小时的气温变化、降雨概率。

在“近日天气”栏目中，向左滑

动区块可查看最近一周的天

气趋势，包括晴雨、气温变化

情况。点击“查看多天预报”

还能了解未来 15 日的天气趋

势。

向上滑动天气预报界面，

可查看当前空气质量、空气湿

度、风向风力等，了解系统给

出的穿衣、运动建议。

如果老年朋友要到其他

城市旅行，可提前将目的地城

市添加到城市列表，以便快速

获取当地天气预报。具体操

作步骤是，在天气预报界面点

击右上方的“⋯”，在下拉菜单

中点击“管理城市”，然后搜索

添加城市，即可将其添加到城

市列表。此后，打开天气预报

界面，在空白区向左滑动页

面，即可切换城市查看天气预

报。

当需要删除或调整城市

列表顺序时，可在“管理城市”

页面长按状态条进入编辑状

态，即可移动或删除城市。

手机“天气”软件界面。

如何用微信查天气

需要提醒的是，手机上的天

气预报分时段预报，精确到小时

级别，不过天气瞬息万变，预报

信息只能预测大概率气象。

一般情况，48小时内的预报

信息是比较准确的，7 天内的预

报参考价值较大，10天以上的预

报只能用于大概了解情况。而

且，不同品牌、不同系统的手机

自带的天气软件，预测的天气数

据不尽相同，比如 iOS 系统自带

的天气数据来自国外气象部门，

和国内气象部门的数据自然有

出入。

相比较而言，手机上的天气

预报，最靠谱的应该属气象部门

开发的信息平台，比如在浙江，

我们可以通过微信搜索“浙江天

气”微信公众号，通过“气象服

务”菜单进入“智慧气象”，经过

刷脸认证后，即可获取天气实况

信息和逐时、逐日预报信息。

感 冒 了 ，身 边 人 常 这 样 建

议，“要多喝水才能好得快”。但

很多流行病学专家指出，感冒时

如果在短时间内大量喝水，反而

可能造成身体脱水。

感冒时，人体会通过发烧来

对抗病毒，这个过程会使体内的

水分大量流失，同时也会带走

钠、钾等电解质成分。这时如果

只是大量补充白开水，会将体内

钠、钾等电解质元素冲淡。此

时，大脑会自动发出信号，通过

尿液、汗液等方式排出体内多余

的水分，以满足体内电解质浓度

平衡的需要。这就是医学上所

谓的“自发性脱水”。

所以，感冒不能一味地大量

喝水，在喝水的同时，还要补充

足够的电解质，才能帮助缓解感

冒症状。

正确喝水记住这5点：

一、不要等口渴了才喝。当

我们口渴时，身体内的水分丢失

已有 1%-2%，这个时候人体已缺

水。

二、水温在 35℃-40℃最适
宜。因为这与人体内的温度相

接近，可以让胃肠道更舒适。

三 、小 口 慢 喝 ，别 大 口 猛
灌。一次性大量饮水会加重胃

肠负担。建议的饮水方式是少

量多次，把每天饮水总量分配在

一天中喝，每次200毫升左右。

四、千万别用饮料代替水。
过量喝含糖饮料易导致肥胖，进

而带来更多的健康问题，还不利

于牙齿健康。

五、天 热 也 尽 量 少 喝 冰 水
水。低温的水会使冠状动脉遇

冷收缩，影响心脏的工作，不利

于血液循环。

据科普中国微信公众号

感冒后多喝水？
5点教你正确喝水

微信搜索“浙江天气”微信公众

号，通过菜单打开“智慧气象”，经过

刷脸认证后，即可获取天气实况信息

和逐时、逐日预报信息。

“城市列表”界面。

近日，中国羊乳制品行业知名企业陕西大
垦那拉乳业有限公司拳头产品隆上羊初乳益生
菌富硒高钙羊奶粉，正在举行“厂家周年庆钜
惠限量抢购”活动。工厂价直供 66 元/盒（400
克/盒），让全国更多的中老年朋友花较少的钱
可以喝到高品质的羊奶粉。

中老年人宜常喝初乳羊奶粉
《本草纲目》记载，“羊奶味甘、性温”。多年

来，人们一直把羊奶当作一种滋补佳品。营养学
界认为，羊奶的脂肪颗粒体积为牛奶的三分之一，
更利于肠胃吸收，且长期饮用不易上火，不易过
敏，不易发胖；另羊奶中富含多种维生素及微量元
素，营养丰富，特别适合中老年人长期饮用。

隆上羊初乳羊奶粉郑重声明
我们的隆上羊初乳羊奶粉产于“羊奶之都”

陕西省，货真价实，比价格、比配方、比营养、比质
量，有假必赔。

活动详情：1、每人限购 1 箱（每箱 12 盒，整
箱起卖），每个家庭限购2箱，谢绝重复购买。2、
厂家周年庆钜惠限量抢购。工厂价直供全国每
个地区仅限200个优惠名额，活动结束即恢复市
场价。本次活动直供的隆上羊初乳羊奶粉全部
为新批次产品。3、凡是参加本次活动的客户终
身享受厂家直供价。

隆上羊初乳羊奶粉 全国热销厂家周年庆
限量抢购

厂家周年庆
限量抢购

4006-198-868
全国免费送货 货到付款！

活动
详询热线:
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