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近日，山东单体体量最
大的地下商业街——— 宗圣星
光大道在济宁太白楼路开业
了。这条航母级的人防商业
街在济宁黄金地段“下水”，
无疑为济宁的核心商圈带来
了更多的商机和竞争。

据了解，不仅是济宁，全
国的商业地产都热力不减。
数据显示，2011年商业营业
用房增加46 . 3%，2012年前三
季度数据又增长了33 . 8%。如
此高的增长率不仅是新政策
的利好，商铺直线上升的投
资回报率也刺激着投资者敏
感的逐利神经。据调查，近年
来一般地段商铺的投资回报

率在8%左右，而黄金地段，
稀缺位置的商铺已达到16%。
温州炒房团一直以来就是物
业投资的风向标，他们大批
量的转战商铺也预示着未来
民间投资热点的大趋势。不
过火热的市场，更需要冷静
的头脑和稳健的脚步。商铺
投资里是大有学问的。笔者
采访了一位温州炒房团的老
将，他最近正准备杀入济宁
的商铺投资市场。

在采访中了解到，汪先
生对于选铺非常严格。除了
要考虑地段、开发商实力、立
地条件、主力店效应等因素
外，更关注商铺的成长性。因

此新兴的商铺对他的吸引更
大，他认为新建的一手商铺
就好像是一只原始股，升值
潜力巨大。被问到是否有明
确的目标，汪先生表示的确
看上两个项目，一个是万达
广场，因为品牌已深入人心。
一个是宗圣星光大道，因为
是现铺出售，并且能享受一
些人防商业政策上的优惠。

由此可见，随着新型城
镇化的推进，商铺投资的热
浪还在升温。经过以“住”为
本的十年繁华后，集结着“衣
食行”多元素的商业地产也
将拉开黄金时代的帷幕。

（马敏）

由于国内居高不下的高考
压力、与日俱增的就业压力以及
严峻的就业形势，使得越来越多
的家长与学生选择出国留学深
造，为此，鲁商南池公馆于2013年
1月12日下午2点半，为广大济宁
朋友准备了一场“放眼全球?游
学世界”出国留学专题讲座，让
大家了解现状，共同学习。

留学、移民面对的是陌生环
境和国家，对资金要求也较高，
怎样安全实现留学和移民是每
个消费者必须慎重对待的问题。
来自金吉列济南出国留学教育
机构的老师们专业讲解了出国
留学注意事项，为现场的家长和
孩子提供了全面的移民、留学、
培训、理财等信息资讯和现场解

答，帮助家长和孩子了解出国、
移民的市场，掌握最新的留学、
移民政策，实现“出国无忧”。

活动现场，各位老师生动的
向大家描述了各国的特色和文
化以及如何申请留学的流程。大
家听得津津有味，学习到了很
多，大家在感受、思考、悄悄
讨论，感受颇多。金吉列留学
教育机构的王老师，则是通过
在校大学生完整的出国求学经
历，为大家提供更全面的出国
信息和经验。“个性化留学和
投资房地产是一样的，规划好
了，你花一百万孩子挣回来一
千万；规划不好，你花一千万孩
子只给你挣回来十万。”这一个
比喻引得在场的朋友哈哈大笑

同时也掌声连连。
这次的讲座给家长朋友们

带来了许多留学的知识，相信在
这次讲座之后，家长朋友们对于
自己孩子的个性化留学规划将
会有个清晰的了解和想法。

鲁商南池公馆元旦精品房
源感恩回馈进行中，120-154m2瞰
景高层礼献全城，50-30m2独立产
权黄金旺铺，仅剩数席房源两年
免租优惠，火热销售中。（马敏）
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鸡蛋、豆类补足蛋白质

增强免疫力

蛋白质是人体免疫系统的关
键物质，抗体的本质就是特殊功
能的蛋白质物质。所以，为增强体
质、提高抵抗力，必须保证从食物
中经常摄入一定量的蛋白质。蛋
白质主要来源于奶类、蛋类、鱼虾
类、瘦肉和大豆及制品。

在植物蛋白中，大豆中含有
不少能够改善免疫力的物质，如
果有条件的话，在家里可以自己
榨豆浆来喝，既环保又健康。尽量
不要选油炸豆腐泡之类煎炸的豆
制品，豆腐、豆腐丝、豆腐皮、豆腐
干、豆浆都很不错。

补充蛋白质，同时要注意
“度”的问题，如果过多摄入，反而
会损害机体免疫力。因为过多摄
入大鱼大肉，反而增加了胃肠负
担，影响蛋白质吸收和充分利用，
也影响其他营养素的吸收利用。
各种营养素要互相配合，互相制
约，共同保护和提高机体免疫力。

深绿色和橙黄色蔬菜

增维生素A提高抵抗力

专家表示，橙黄色蔬菜富
含胡萝卜素，可在人体中转化
成维生素A，维生素A可以增强
人体上皮细胞的功能，对感冒
病毒产生抵抗力，它可以强健
咽喉和肺部的黏膜，保持它们
正常的新陈代谢。绿色蔬菜特
别丰富的叶酸是免疫物质合成
所需的因子，而大量的类黄酮
能够和维生素C共同作用，对维
护抵抗力很有帮助。能够促进
干扰素等抗病毒物质合成，以
及高某些免疫指标。

西兰花、菠菜、芥蓝、芦
笋、葱姜蒜之类虽然不是绿叶蔬
菜，也同样具有提高抵抗力的作
用。浅色蔬菜生吃效果最好，加
热时间不要太久，更不要油炸。
另外，胡萝卜炒着吃能更好地发
挥其营养价值。此外，猪肝、鸡
肝中也含较多维生素A，也可以
适当地食用。

冬季常吃萝卜增强免疫力

祛痰止咳

俗话说，“冬吃萝卜夏吃
姜，不劳医生开处方”。三九严
寒，食补御寒成为这个时节选择
美食的当务之急。

萝卜这种看似寻常不过的大
众蔬菜，却拥有极高的营养价
值，常吃萝卜可增强免疫力，还
能促进消化，更具有祛痰、止咳
等功效，可谓民间廉价的滋补
品。专家指出，白萝卜营养价值
很高，含有丰富的B族维生素和
多种矿物质等营养物质，具有清
肺热、利肝脏等功效。萝卜中的
芥子油能促进胃肠蠕动，增加食
欲，帮助消化。

由 于 萝 卜 性 偏 寒 凉 而 利
肠，脾虚泄泻者慎食或少食；
十二指肠溃疡、胃溃疡、先兆
流产、慢性胃炎、单纯甲状腺
肿、子宫脱垂等患者最好少吃
白萝卜。而且白萝卜忌人参、
西洋参同食。

冬食坚果

健大脑强身体防衰老

冬季养生最讲究补肾，而冬
天是吃坚果的季节，因此冬季多
吃栗子、核桃等坚果可健身强体。

专家认为，栗子含有丰富的
营养，如钙、磷、铁、钾、维生素A、
维生素B1、维生素B2、维生素C等
微量元素，且富含碳水化合物，能
提供较多的热量，在秋冬季节更
有利于机体抵御寒冷。从中医角
度来看，栗子性温，味甘平；入脾、
胃、肾经，具有补肾强筋的功效。

核桃仁味甘性温，入膳具有
乌发润肌、补肾强腰、固精缩
尿、温肺定喘、润肠通便等食疗
功效。冬天是呼吸道疾病和心脑
血管疾病高发季节，常食核桃对
慢性支气管炎、肺气肿、哮喘病
以及动脉硬化、高血压、冠心病
患者具有良好的辅助治疗效果。

栗子、核桃吃多了不太易于
消化，容易造成消化不良，因而
婴幼儿、脾胃虚弱、患有慢性胃

肠道疾病的朋友们最好少吃。另
外，栗子含糖量比较高，糖尿病
患者们不宜食用。

冷天多吃红色食物

可“抗寒”防感冒

红色食物有两类，一类是蔬
菜水果，一类是含血红素的肉食
品和肉制品。红色蔬菜有西红柿、
胡萝卜、红薯、红辣椒等，这些蔬
菜中含有番茄红素、多酚类色素、
花青素类等天然色素，还含有丰
富的维生素、铁、多种氨基酸等营
养成分，它们都具有抗氧化作用，
同时还能降血脂，预防心脑血管
疾病。

红色水果有红枣、山楂、石榴
等，这些水果中富含钙和铁，多食
可提高身体的御寒能力。像牛肉、
羊肉也是这个季节适宜吃的食
物。从中医角度来说，牛羊肉性温
而不燥，具有补肾壮阳、驱寒、温
补气血的功效，因此冬季适当吃
些，可以缓解这些症状，既可以御
寒，又有很好的滋补作用。

对抗雾霾天 吃出强大抵抗力
近日，全国多地遭遇持续雾霾天、空气重度污染，各地医院感冒患者、呼吸道疾病患者也不断增多，雾霾天如何防病保保健成为人们关

注的焦点。然而防病是积极防御的手段，增强体质、提高抵抗力才是最根本的措施。冬天吃什么才能提高抵抗力，对抗抗“巨毒”的雾霾天
呢？下面就一起来看看可增强体质的五大冬季养生食物。
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