
本报今日菏泽官方微信推
出“宝宝说天气”栏目，关注今日
菏泽官方微信，发送宝宝照片以
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 )，同时标注“宝宝说天
气”即可参与。同时本报今日菏
泽诚征“宝宝说天气”冠名，有意
向请致电18453053391。

齐鲁晚报今日菏泽官方微
信———“牡丹传媒”为菏泽市民
传播最全面民生信息、最新鲜生
活资讯，并开展多项互动活动。
致力为菏泽传递更多正能量。

关注方式：扫描二维码。通讯
录里搜索“牡丹传媒”进行关注。

“你是我的小呀小苹
果 儿 ，怎 么 爱 你 都 不 嫌
多……”大家好，我是小帅哥李
厚泽，今年已经5岁啦~O(∩_∩)
O~我已经上大班了，平时最喜欢
看书啦，不过我也挺喜欢唱歌的
哦，最好是有人跟我伴舞啦……
(*^__^*)……来吧，先说说今天的
天气，待会儿咱们《小苹果》继续
嗨起来哟～

根据气象台叔叔阿姨们的
预报，3日夜间到4日，晴转多云，
最高温度8℃，最低温度-4℃，北
风4-5级转东风2-3级。4日夜间

到5日，多云，最高温度9℃，最低温度-2

度，东风转东南风2-3级。又有点儿小降
温，大家一定要注意及时增加
衣物，谨防感冒哦～

迎春灯会、焰火晚会、庙会、秧歌会……

活活动动大大餐餐已已备备好好 元元宵宵节节闹闹起起来来

春节假期大鱼大肉，各种美食
吃个不停，不仅容易导致肠胃失调，
严重的还会导致厌食症等。肠胃不
适会严重影响一个人的身体健康，
甚至会影响工作积极性，导致严重
的假期综合症出现。肠胃不好吃什
么调理？多吃以下的五种食物能有
效清理肠胃，帮助排毒养颜。
苹果

假期过后，要适当吃一些能清
理肠胃的食物。苹果就是一种非常
健康而且低热量、富含膳食纤维果
胶的水果，它能够帮助清理肠道，增
加肠胃的抵抗力，还能有效预防便
秘等，能调理肠胃，还能让肌肤变得
更光亮润泽，还有减肥的功效。
山楂

山楂也是一种调理肠胃非常
不错的水果之一，它尤其能帮助改
善肠胃消化不良的症状，具有相当
不错的消食积、助消化的作用。山
楂中含有高达20%的粗纤维，有效
促进肠蠕动，增加胃蛋白酶的活
性，促进脂肪分解，能帮助快速消
化食物。山楂对于防治高血脂和高
血压，保护心血管有良好作用。
木瓜

木瓜是许多mm都喜欢吃的水
果之一，常吃木瓜不仅能美容养
颜，还能帮助调理肠胃。木瓜可以
解腻，当吃了大量的鱼、肉之后吃
一些木瓜有非常大的好处，而且木
瓜中还含有一种木瓜酵素，可以分
解蛋白质、糖类、脂肪，能避免脂肪
囤积而引起肥胖。吃木瓜还能促进
新陈代谢，能将多余的废物排出体
外，具有治疗肠胃炎、消化不良、预
防消化系统癌变的作用。
酸梅汤

酸梅汤是一种非常可口的饮
品，具有健胃消食的作用。酸梅汤由
乌梅、山楂、陈皮制作而成，是一种
碱性饮品，能够中和糖类与脂类的
酸性效应，加速它们的分解，有解油
腻的作用。当吃了大鱼大肉之后，如
果感到肠胃不适，可以适当喝一些
酸梅汤，能让你的肠胃立刻舒适。
大麦茶

大麦茶是用焙炒过的大麦所
制成的，其中含有人体所需要的
多种微量元素、氨基酸、不饱和脂
肪酸和膳食纤维等，而且大麦茶
的含糖量非常低，如果吃了油腻、
煎炸的食物而引起食物积滞等情
况的话，可以适当饮用大麦茶，去
油腻、助消化、健脾益气。 (宗禾)

本报菏泽3月2日讯(记者
张建丽) 热热闹闹过节，元宵
节丰富多彩的活动大餐已为市
民准备好。记者从菏泽市旅游
局获悉，元宵节作为2015年好客
山东贺年会的最后一个节点，
菏泽市将围绕“闹元宵”主题，
利用全市丰富的民俗文化资
源，推出迎春灯会、焰火晚会、
庙会、秧歌会、斗鸡斗羊等民俗

狂欢活动，让市民和游客感受
传统节日的浓厚气氛。

据了解，元宵节期间，在
牡丹区炫乐城游乐园举办的
第三届文化旅游艺术节上，不
仅可以看到舞龙、舞狮、杂技、
武术、二人转、斗鸡斗羊、撅老
四舞、东明高跷、戏曲表演、羊
抵头舞等地方文化展演，以及
穆李面塑、曹县江米人、成武

大鼓等非物质文化遗产现场
制作，还可以品尝到羊肉汤、
水煎包、耿饼、棉花糖和糖葫
芦等地方名吃。郓城县水浒好
汉城举办的第五届以“太平盛
世闹花灯 好汉城里过大年”
为主题的大型灯会活动，可以
赏花灯，游古城，猜灯谜。鄄城
县将在迎宾路与人民路交叉
区域举办大型焰火晚会，在舜

王城中药文化科技园举办大
型灯展活动。单县牌坊古城景
区举办花灯、民俗和曲艺表演
等活动。巨野县银座广场和步
行街广场举办元宵节秧歌大
赛、猜灯谜活动。东明县在县
城主要街道进行踩高跷、跑旱
船、舞狮、撅老四、羊抵头鼓
舞、秧歌、唢呐等民俗表演，展
现东明地方特色文化。

风稍大，但仍可尽

情享受大自然风光。

旅游：适宜3日
生活指数 建议着棉衣加羊毛

衫等冬季服装。

穿衣：冷

昼夜温差大，易感

冒。

感冒：易发

气象条件良好，车辆

可以正常行驶。

交通：良好
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2日，记者来到土产公司附近的烟
花市场看到，来买烟花的市民并不多，
商贩们不是凑在一起聊天，就是呆呆
地盼着顾客上前询问。商贩王女士告
诉记者，春节过后她进了2万块钱的
货，眼下已到了正月十二，才卖出二三
千块钱。“今年卖烟花的不少，买的人
少了，去年这个时候一天都能卖几千
块钱，但今年买烟花的多是一些零散
客户。”

本报记者 邓兴宇 摄影报道

烟花易冷

节后调理肠胃
五种食物最排毒
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