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多云间阴

  最低气温-3℃

  最高气温7℃

今日天气

白萝卜：清肠“王者”
  高纤维促蠕动，肠道通畅超舒
爽。补水与散寒双在线。含水量超
多，搭配温热食材，可中和其寒性，
暖身又润喉，抗寒补水一步到位。
  懒人吃法：清煮白萝卜水，清甜
爽口，喝完暖乎乎。
  进阶吃法：白萝卜羊肉饺子，皮
薄馅足，一口爆汁。

柚子：润燥“天花板”
  维生素C含量远超普通柑橘类水
果，能增强免疫力，还能改善秋冬季
皮肤干燥。热量仅约38千卡/100克，
饱腹感强，减肥人士的理想零食。
  注意：性寒，脾胃虚寒人群别
多吃。

苹果：护胃消食双助力
  果胶与膳食纤维通力合作，保护
胃黏膜、促进肠道蠕动，冬膘不小心
贴多了来一个，消化一路开挂。
  维生素C与钾元素协同作用，补
营养、稳代谢，还能增强抵抗力。

生活气象指数

  短期天气预报 6日夜间到7日白
天，天气多云转晴，北风转南风2～3
级，最低气温-3℃，最高气温3℃。7
日夜间到8日，天气晴间多云，南风3～
4级，最低气温-5℃，最高气温6℃。

  海洋天气预报 多云间阴，南风
转北风4～5级，最低气温-1℃，最高
气温5℃。6日夜间到7日白天，多云
转晴，北风转南风4～5级，最低气温
-1℃，最高气温2℃。7日夜间到8
日，晴间多云，南风4～5级，最低气
温-3℃，最高气温4℃。

噪晨练指数：不太适宜
  早晨寒冷，建议调整锻炼时间。
噪过敏指数：易发
  天气条件可能诱发过敏反应，易
过敏人群应减少外出，必要时佩戴口
罩和眼镜。
噪穿衣指数：冷
  气温较低，建议穿着棉衣、冬大
衣、羽绒服等厚重衣物，并佩戴手套
以保暖。
噪洗车指数：适宜
  未来几天无雨雪，天气较好，适
合擦洗汽车。

三种平价果蔬

吃出冬日好状态

　　1月5日清晨，受夜间辐射降温影响，
近地面水汽遇冷凝华成细碎冰晶，为潍坊
植物园的草木披上了一层薄如蝉翼的银
纱，勾勒出一幅清冽又温柔的冬日画卷。
这场短暂的霜景，不仅让市民邂逅了冬日
限定的视觉盛宴，更以草木傲霜而立的姿
态，诠释直面清寒、向阳生长的力量。

本报记者 常方方 通讯员 大海

2025年我国平均气温创新高
  新华社北京1月4日电 记者4日从中国气象局了解
到，2025年，我国平均气温达到11.0℃，成为1961年以来最
暖的一年，北京降水为1961年以来历史最多，华北雨季长
度和累计雨量创历史之最。
　　国家气候中心气候服务室高级工程师石帅告诉记者，
2025年全国平均气温较常年（9.9℃）偏高1.1℃。新疆、江西、
湖北等16省（区、市）气温为1961年以来历史最高。夏季（6至8
月），全国平均气温22.3℃，较常年同期偏高1.1℃，与2024年
夏季并列为1961年以来历史同期最高，新疆吐鲁番东坎

（48.7℃）等56个国家站日最高气温达到或突破历史极值。
　　“2025年全国平均高温日数为16.5天，较常年偏多7.4
天，为1961年以来历史最多。江西、湖北、河南、山东、
陕西、山西6省高温日数创新高。”石帅说，秋季，江
南、华南北部接连出现大范围“秋老虎”高温过程，有
131个国家站日最高气温超过38℃。
　　降水方面，石帅介绍，2025年北京降水为1961年以来
历史最多，全国有41个国家气象站日降水量突破历史极

值。华北雨季自7月5日开始到9月2日结束，雨季长度和累
计雨量均位列历史第一。
　　本月，北方需注意低温雨雪可能带来的不利影响，南
方则需提前防范气象干旱造成的影响。
　　石帅说，根据今年1月气候趋势预测，东北地区东
部、内蒙古东北部、新疆西部等地气温较常年同期偏低、
降水偏多，西北地区东南部、西南地区东北部降水偏多，
存在阶段性低温、大风、雪灾、雨雪冰冻等气象灾害风
险，需提前做好设施农业和畜牧业的防寒、保暖、抗风准
备，交通、能源和电力部门需做好低温雨雪灾害风险预
案。华北地区需关注低能见度天气和不利扩散条件对生产
生活和交通运输带来的影响。
　　与此同时，本月华东中部、华中南部等地降水预计明
显偏少，气温接近常年同期到偏高，气象干旱可能有所发
展。相关部门需密切监视未来干旱发展态势，做好塘坝、
水库的蓄水、保水工作，科学合理调度水资源，统筹保障
城乡生产、生活用水需求。

2026年育儿补贴

1月5日起全面开放申领
　　新华社北京1月5日电 记者5日从国家卫生健康委获
悉，2026年育儿补贴5日起已全面开放申领。截至5日12：00，
育儿补贴信息管理系统运转有序。
　　此前，育儿补贴信息管理系统于1月1日至4日进行了
升级和测试。
　　据介绍，2026年育儿补贴线上申领的最大变化，是在
2025年的基础功能上增加续领功能，即2025年已申领过育
儿补贴且符合新一年继续申领条件的婴幼儿，其申领人可
以进行续领申请。
　　如果信息没有变化，可直接一键续领操作，简化申领
流程。如果信息有变化，则需点击修改，系统会将第一次
申请信息自动带入，申领人只需针对有变动的内容进行修
改再提交即可。
　　截至目前，全国31个省（自治区、直辖市）均已发放
2025年育儿补贴，累计发放人数超2400万人。2025年育儿
补贴发放率达80%左右。
　　凡是符合申领条件的婴幼儿，其申领人可通过支付
宝、微信等平台“育儿补贴”小程序，以及婴幼儿户籍所
在省份的政务服务平台育儿补贴申领专区线上申领，也可
到婴幼儿户籍地乡镇、街道线下申请办理。
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一夜清寒凝霜华

  据新华社海口1月4日电 海南离岛免税消费迎来新
年“开门红”。记者从海口海关获悉，2026年元旦假期
（1月1日至3日），海关共监管离岛免税商品销售44.2万
件，同比增长52.4%；购物人数8.35万人次，同比增长
60.6%；购物金额7.12亿元，同比增长128.9%。
　　各大免税经营主体推出多元化促销活动点燃消费热
情。其中中免旗下门店联动“封关首年”主题，延续年
终盛典福利，推出多种促销活动。海旅免税城、国药中
服等经营主体结合假期热点，联动政府消费券推出满减
折扣，叠加品牌专属补贴与多倍积分福利，降低消费门
槛。同时，各免税店深化“免税+文旅”融合，依托跨年
演艺等活动打造沉浸式购物场景，并开通免费穿梭巴士
衔接景区与门店，实现旅游与消费的协同引流，让消费
者尽享“边玩边购”的节日乐趣。
　　2025年11月实施的离岛免税新政策，在元旦假期加速
释放红利。微型无人机、电子吉他等新品类成为年轻客
群追捧的热门选择。6类国产商品纳入免税销售范围后供
给持续扩容。岛内居民凭年度离岛记录即可不限次购买
“即购即提”商品，进口奶粉、尿不湿等日用品成为岛
内居民采购的重点商品。

元旦假期海南离岛免税

购物金额7.12亿元


