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空调指数：

适宜开启(制热)

适宜开启空调。

穿衣指数：

夹衣类

套装、夹衣、风衣、夹克衫。

感冒指数：

易发期

体感度指数：

略凉

凉意微薄，不影响户外活动。

“春三月，广步于庭。”据
养生专家介绍，春季多到户
外散散步，舒展肢体，容易激
发人体的阳气，使全身关节
筋骨得到舒展，对新陈代谢
有促进作用，提高机体的抗
病能力。“行”养筋即为此意。

行走时身体挺直，上肢自
然摆动，步幅均匀有力，也可
以进行快走和慢跑锻炼。常见
的错误行走姿势是低头含胸、
脚掌拖地、速度太快等。

除了行走之外，从春季
开始讲究坐卧立，也有助于
为一年的健康打下基础。

“坐”养神。春季上午10

点左右，选择阳光照进屋内
的时刻，静坐10—20分钟，坐
姿可根据个人的习惯和身体
状况而定，入座时动作轻、
稳，入座后姿势端正、自然。

“卧”养气。最好不要错
过晚上11点左右的理想入睡
时机，同时要注意身暖头凉，
睡眠才安。正确姿势是右侧
卧、“卧如弓”，能避免对心脏
的压迫，放松全身肌肉，消解
疲劳。

“立”养骨。保持合适的
站姿，有利于精神振奋，全身
舒适。站立时要让身体各部
分均匀受力，脊柱要保持在
垂直状态，双腿微曲，两手自
然平放。 (宗和)

春三月，广步于庭

《纽约行动》是“动作
片导演专业户”艾萨克·佛
罗伦汀执导的一部力作。4

月13日，将在中国上映，菏
泽新世纪电影城也将同步
播映。

影片讲述一个西方世
界的小伙子凯西，远渡重洋
来到日本学习忍术。在大师
的指点下，凯西很快成为所
有学员中成绩最优秀的一
个。大师把一项最重要的任
务交给凯西，让他保护一件
传说中最后一个甲贺忍者
的铠甲。

自此凯西回到了纽约，
与邪恶的势力进行一番较
量。凯西能否战胜邪恶势
力，完成大师交给的任务？4

月13日，谜底将揭晓。

“动作片导演专业户”力作

《纽约行动》明日上映

菏泽新世纪电影城推荐

天天气气较较凉凉，，慎慎重重增增加加衣衣服服。。

菏泽学院爱心社再获殊荣
该社团连续两年获全国高校公益类社团特别奖

Hi，大家好，我叫王恺文，英文名Kevin，是今天的聊天宝贝。我今年已经
4岁了，在菏泽市妇联幼儿园上学，是一个兴趣爱好十分广泛的帅小伙哦，喜
欢画画、书法、运动以及赛车。

嘻嘻，我还特别喜欢上网、玩游戏。不过，妈妈总是说我太小，不能长时
间上网。我是听话的乖宝宝，当然不愿意惹妈妈生气啦，所以只能乖乖地离
开电脑，陪妈妈聊天。哎，你说，上会网、玩会儿游戏咋这么不容易呢？！

大家可能也感觉到了吧，这两天菏泽的天气和前两天差别挺大呢，比前
两天凉爽了许多呢。据气象部门的叔叔阿姨说，这种凉爽的天气可能还会持
续一两天哦，所以小朋友们出门玩儿的时候，一定要备一件厚点的衣服哦！

聊天宝贝王恺文：

我是兴趣广泛的乖宝宝

“宝贝”征集令

本报征集“说天气”的宝贝啦！将宝贝
照片及个人资料(姓名、出生日期、所
在幼儿园或者学校、个人爱好、特长

等)发送至jrhzbaobei@163 .com即可。
此外，凡齐鲁晚报订户，凭订报单等

证明，可助自己及亲友家的小朋友多次
“亮相”！

咨询热线：0530-6330005。

本报菏泽4月11日讯 (记者
李德领 ) 11日，记者从菏泽

学院获悉，2011年全国高校优
秀社团评选榜单出炉，菏泽学
院爱心社在同类社团中脱颖而
出，获得爱心公益类社团特别
奖。

菏泽学院爱心社已经连续
两年获得公益类社团特别奖。
该社团是由热心于青年志愿服
务事业、有奉献精神的大学生
志愿组成。积极开展失物招领、
物物交换、关爱聋哑儿童、普法
宣传、“益暖中华”谷歌杯中国

大学生公益创意大赛、联想公
益创业大赛等大中型活动50余
次。

此次评选由中国高校社团
网主办，自去年12月启动以来，
吸引了全国近200所高等院校
983个学生社团组织参与。
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