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烟台

城市 天气 气温

北京 晴 -11--3℃

上海 晴 -2-2℃

济南 晴 -9--2℃

青岛 多云 -6--1℃

大连 晴 -8--5℃

东京 阴 3-9℃

大阪 阴/小雨 1-9℃

首尔 多云 -11--6℃

釜山 晴 -4-3℃

今天 中到大雪/小雪 -8- -3℃

明天 晴 -7-0℃

市县 天气 气温

蓬莱 小雪/多云 -5--2℃

栖霞 小雪/多云 -10--3℃

龙口 小雪/多云 -5--1℃

招远 小雪/多云 -9--1℃

莱州 多云 -8--2℃

莱阳 多云 -6--2℃

海阳 多云 -5--1℃

长岛 小雪/多云 -7--2℃

天气

海带：肠蠕动“加速器”

在排毒方面，海带是肠蠕

动的“加速器”。海带呈碱性，

可促进血液中的甘油三酯代

谢，有助润肠通便。而且热量

低，膳食纤维丰富，能加速肠

道运动。海带的最佳吃法是清

蒸，这样不会破坏海带中的矿

物质，还可有效增加肠蠕动。

据中国气象局中国气象
网30日18时数据。

整理 本报记者 张琪

低潮潮时 缺潮 11：51

高潮潮时 05：44 18：19

发榜
导读

一男子骗来“身份”

办信用卡透支两万
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市心理康复医院开通心理援助热线
2011年1月1日正式运行

医卫

幸福街道200余居民

自发走出家门扫雪

C15

年末饭局：

六大食物
助你护肠排毒

2011年考研明日下载准考证

本报12月30日讯(记者 魏衍艳) 从2011年起，研究生入学考试试行考生从网上自
行下载打印《准考证》。准考证下载时间为2011年1月1日-14日。

据了解，2011年1月1日-14日，考生凭网报用户名和密码登录中国研究生招生信息网
(http：//yz.chsi.com.cn/)，进入网上报名系统，下载PDF格式的《准考证》，自行打印，招生单
位不再给考生寄发《准考证》。

2011年研究生入学考试初试的时间为2011年1月15日至1月16日，考试时间以北京时
间为准，上午8：30-11：30，下午14：00-17：00。

本报12月30日讯(记者 张琪) 记者从烟台市气象台获悉，预计2011年元旦期间
(1～3日)烟台市以多云天气为主，2-3日烟台市北部地区时有阵雪，气温较低。

具体预报如下：31日白天，多云间阴，烟台市区中到大雪转阵雪，其他地区阵雪，

西北风，海面7～8级，阵风10级，陆地6～7级，阵风8级，沿海-7～-3℃，内陆-10～-

2℃。

2011年1月1日，北部地区阵雪转多云，其他地区晴间多云，西北风，海面7～8级，

阵风10级逐渐减弱到6-7级，陆地6～7级转3～4级，沿海-7～-1℃，内陆-11～0℃。

2日，多云，北部地区时有阵雪，北风，海面6级，陆地3～4级，沿海-6～-1℃，内陆

-9～0℃。

3日，多云，北部地区时有阵雪，北风，海面6-7级，陆地3～4级，沿海-6～-1℃，内

陆-9～0℃。

元旦期间多云天气为主
2-3日北部地区有时有阵雪
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蜂蜜：肠道的“养颜液”

蜂蜜可以让肠道“和颜悦

色”，因为它含的氨基酸、维生

素，可促进身体良性循环。蜂

蜜中的镁、磷、钙等营养元素

能调节神经系统，也可以为肠

道提供良好的休息环境。
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酸奶：肠动力“添加剂”

酸奶是一种半流体的发

酵乳制品，因其含有乳酸成分

而带有柔和酸味，它可帮助人

体更好地消化吸收奶中的营

养成分。两餐之间喝杯酸奶，

可使肠内菌群平衡，促进肠道

消化分解。
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本报12月30日讯(记者 闫丽君) 为应对经济社会转型中出现的各种心理调节不

适，向市民提供便利的心理健康教育、心理咨询和心理危机干预服务，减少心理行为问
题的发生，日前，烟台市心理康复医院正式开通试运行心理援助热线7601000。

据悉，医院为加强对心理援助热线的领导和技术指导，专门成立了由院领导及资深
精神科专家组成的“心理援助热线领导小组”，同时选择具备心理卫生专业知识、责任心
强、能够胜任热线接听工作的心理医生作为热线咨询员。

该心理援助热线的开通，将为处于心理危机状态的个体及时提供快速有效的心理
支持、咨询和干预服务，使普通百姓拥有自己的心理保健医生，并将在处理公众心理应
激和预防心理疾病方面发挥重要的保障和促进作用。

烟台发布海上重大风险黄色预警
烟台辖区客运船舶继续停航

海运

本报12月30日讯(记者 张琪 通讯员 郝光亮) 29日夜间至31日，烟台普降大到
暴雪，受大风天气影响，烟台辖区客运船舶继续停航。

据12月30日早晨发布的专业气象预报，烟台至大连航线海域：30日早晨到夜间阴，有
大到暴雪；西北风7-8级，下午开始增强到7-8级阵风10级；巨浪，巨涌。31日白天：阴有中
到大雪；北到西北风7-8级阵风10级；巨浪，巨涌。

猪血：肠解毒“消化酶”

猪血富含维生素B2、维生

素C、蛋白质、铁、磷、钙、尼克

酸等营养成分。猪血是肠解毒

的“消化酶”。喝猪血白米粥，

能有效帮助肠道解毒，预防结

肠癌。

花生：肠强健“催化剂”

花生可以强健肠道，这是

因为花生入脾经，有养胃醒

脾、滑肠润燥的作用。花生中

独有的植酸、植物固醇等特殊

物质，会增加肠道的韧性。每

日吃5—6粒花生，就能强健

肠道。用水煮花生，营养不会

被破坏，也容易吸收。
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黑木耳：肠清洁“钟点工”

黑木耳所含的植物胶质，

可在短时间内吸附残留于肠

道的“毒素”，并将其排出体

外，起到“洗涤”肠道的作用。
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发榜机构 中国新闻网

整理 本报记者 王宇辰

教育

本报12月30日讯(记者 侯

文强) 12月30日，芝罘区新型
农保基础养老金首发仪式在黄
务街道北珠岩居委会举行。此
后，芝罘区符合条件的60周岁以
上参加新农保的农村居民，每
月都能领取55元的基础养老金。

首批新农保基础养老金的发
放，意味着新农保制度的开始，

实行新农保制度后，芝罘区每
年将拿出800多万的配套资金为
全区符合条件的60周岁以上的
老人发放基础养老金。

社保

芝罘区开始
实施新农保


