
本报菏泽7月31日讯(记者
赵念东) 7月31日，记者从菏

泽市图书馆获悉，图书馆8月份
免费电影放映安排已经出炉，
将有19部精彩影片放映，市民

可免费观看，放映时间为下午2
点半，放映地点还是在三楼市
民学习中心。

据悉，8月1日播放《冲出亚
马逊》、8月2日播放《目标站》、8

月3日播放《新地雷战》、8月5日
播放《城市游戏》、8月7日播放

《大笑江湖》、8月9日播放《大兵
金宝历险记》、8月10日播放《黑
鹰坠落》、8月12日播放《海神密

码》、8月16日播放《章鱼历险
记》、8月17日播放《博物馆惊魂
夜1》、8月19日播放《非诚勿扰
2》、8月21日播放《同桌的你》、8
月23日播放《黑猫警长》、8月24

日播放《博物馆惊魂夜2》、8月
26日播放《夺樽》、8月28日播放
《像小强一样活着》、8月30日播
放《魔幻仙踪》、8月31日播放

《先知》。

菏泽市图书馆8月份免费电影放映安排已出炉
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今日菏泽

资讯

天气较好，丝毫不

会影响您出行的心情。

旅游：适宜1日
生活指数 建议着薄外套等服

装。

穿衣：较热

感冒机率少，避免长

时间在空调屋内。

感冒：少发

气象条件良好，车辆

可以正常行驶。

交通：良好

健身达人张卫东：

慢慢跑跑、、快快走走，，““跑跑走走””了了脂脂肪肪肝肝

本报菏泽7月31日讯(记者 李
德领) “以前高血压、脂肪肝等，现
在经过慢跑、快走的健身方式，这
些‘富贵病’彻底没了。”家住牡丹
区的张卫东看到本报寻找菏泽健
身达人栏目后，打来电话向市民推
荐自己的健身方式。

今年44岁的张卫东家住牡丹区，
以前自己做生意时，由于不注重饮
食、休息、运动等，导致中年发福，体
重逐渐上升，最重时达到262斤，更让
他担忧的是，在一次体检中查出了高
血压、脂肪肝等“富贵病”。

“后在朋友的建议下开始锻

炼，也认识到‘运动+营养=健康’的
理念。”张卫东说，他首先在饮食上
进行控制，并进行均衡营养，“以前
喜欢吃烧烤，现在几乎不吃，晚上
也很少吃饭，平时多补充蛋白质、
维生素等，要做到营养均衡。”

“现在每天都坚持慢跑或者快
走，有时还会打羽毛球，户外空气不
好时，就在家做健身操。根据自己的
时间，每天都要坚持一定的运动时
间。”张卫东说，运动要适量，贵在坚
持，有时单位忙需要出差，即使在外
地也会抽出时间慢跑。

经过2年的时间，张卫东的体
重由262斤减到192斤，更让他与家
长高兴的是，在一次体检中，高血
压、脂肪肝全都不见了，这也坚定
了他继续锻炼的信心，“我还会继
续坚持下去，并将运动+营养=健康
的理念传播给更多的人。”

您可以关注今日菏泽微信，将健身故事和心得以及联
系方式(最好带个人生活照片)写在对话框里发送到今日
菏泽平台，并及时转发今日菏泽微信推送的健康跑信息。

工作人员会在微信平台上筛选出一些健康故事和心
得，对提供者发放由安利(中国)日用品有限公司提供的精
美礼品。对于获奖者，本报工作人员会根据您留的联系方
式及时和您取得联络。我们还会对一些健康故事和心得在
报纸上重点刊登。

本报官方微信添加方法：1、添加朋友→搜号码→输入
“今日菏泽”；2、扫描今日菏泽官方微信二维码。

您也可通过拨打电话15054655267，分享您的健身故
事、心得，此外也可以将健身故事、心得发
送到邮箱qlwbjrhzldl@163 .com参与活动。

对于健康跑活动资讯，今日菏泽官方
微信、2014纽崔莱健康跑(菏泽站)互动微
博进行实时刊登。

互动方式

健康跑(菏泽站)微博

齐鲁晚报今日菏泽官方微博
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