
周六就是腊八节
别忘熬点腊八粥
不同体质适合不同的粥，专家建议“对号食用”

“腊八粥，甜又香，吃了一
碗又一碗，来年家家富又康”，
这个周六，1月19日，农历十二
月初八，就是腊八节了,按照传
统，人们在这一天要做腊八粥、
喝腊八粥。

中医养生专家建议市民，
熬腊八粥以及平时做养生粥
时，最好根据自身体质来挑选
配料，“对号食用”，这样养生效

果才会更好。

桂圆腊八粥
适合体质：气虚、血虚和阳虚

桂圆亦称龙眼，性温味甘，
益心脾，补气血，具有良好的滋
养补益作用。这一类型的腊八
粥首选桂圆为原料。此外，红
枣、花生、红豆、红糖、枸杞等可
与桂圆互相搭配，连同粳米一
起煮，是驱寒保暖良方。

薏米腊八粥
适合体质：湿热

薏仁是纤维质高，可排除
应酬时摄入的过多垃圾食物。
因此，以薏仁为主要辅料的腊
八粥，适合经常喝酒、大鱼大肉
应酬的人食用。

燕麦腊八粥
适合体质：平和

燕麦具有降低血中胆固醇

浓度的作用，食用燕麦后可减
慢血糖值的上升，在碳水化合
物食品中添加燕麦，可抑制血
糖值上升，因此对于糖尿病以
及糖尿病合并心血管疾病的患
者，不妨在粥里放点燕麦。

此外，糖尿病病人喝腊八
粥最好不要放糖，如果想吃甜
食，可以放些甜菊糖、木糖醇甜
味剂。 (综合)

“防盗秘笈”陪你过年
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18日生活指数

贺岁动画片《绿林大冒险》明日上映

来吧，一次奇幻之旅

菏泽新世纪电影城推荐
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主打奇幻合家欢贺岁动画电影的
《绿林大冒险》，将于19日(周六)全国公映。

本片主人公小雨的妈妈是天地公
司的一名员工。在自然植物已经枯竭的
未来，人类只能依靠天地公司生产的仿
真植物来绿化地球，直到有一天，仿真
植物出现了严重问题，天地公司的所有
员工，包括小雨的妈妈都陷入了巨大的
工作压力之中。

小雨性格叛逆，有一次，“工作狂”
的妈妈忘记了小雨的生日，倍感委屈的
小雨决定前往妈妈所在的天地公司寻
找妈妈。在途中却被天地公司的老
板——— 昆总误传到了神秘的“绿林星
球”，一场神秘刺激又爆笑连连的奇幻
之旅由此展开。而在神秘星球上的经历
也让叛逆的小雨深深感受到亲人的重
要性，并更加理解妈妈的爱。

新年将至，
也 是 盗 窃 频 发
期。很多疏于防
范的市民，容易
成为盗贼目标。
如何提高家庭防
盗系数？如何保
管财物？万一遭
遇盗贼入屋，又
该如何应对？近
日，一份据称由
公安人员制作的

《防盗秘籍》流行
网络。 (综合)

温度稍低，加之风

稍大，让人感觉有点冷。

旅游：

一般

建议着厚外套加毛

衣等。

穿衣：

凉

昼夜温差较大，易

发生感冒。

感冒：

易发

风力稍大，较不宜

晨练，避免迎风锻炼。

晨练：

较不宜

交通气象条件良好，

车辆可以正常行驶。

交通：

良好
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