
财汇国际为庆祝财汇国际临沂分公司申办成
功，特举行入金开户即送高额美金并可获得万元大
奖活动
1、而且凡是在2012年12月30日前开户的客户将享受
每月赠送美金10%以上活动！(一旦开户终身享受此
待遇！)。
2、外汇操盘比赛将于2011年11月21日开始至2011年
12月21日结束！名次按照盈利率计算。

第一名(1人)：奖金2000美金。

第二名(2人)：奖金1000美金。
第三名：(3人)奖金500美金。(报名人数不限制，

只要满18周岁您就可以参与本活动)
3：凡是来本公司入金外汇黄金的，活动公司将

免费培训客户直到交会为止。
注：凡是在本公司开户的客户，有高级分析师

不定期分析指导行情。让客户收益10%/天以上
望各大客户把握商机，机不可失
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多吃红色食物防感冒

“一般来说，红色食物
都富含天然铁质。”张晓认
为，并且它们还富含充足
的蛋白质和优质维生素、
矿物质和植物化学物，具
有维护身体健康、提高身
体免疫力、抗氧化、抗微生
物的作用，从而能增强人
体的抗寒力。因此，冬季常

吃红色食物，不仅有御寒
的作用，还能防治感冒。同
时，红色食物在视觉上也
能给人刺激，让人胃口大
开，食欲大增。

哪些红色食物适宜吃

据张晓介绍，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。
此外，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，因此冬季适当吃些牛
羊肉，可以缓解这些症状，
既可以御寒，又有很好的
滋补作用。

（专刊记者 王咏梅）

多吃红色食物

帮您“暖”冬

寒冷的冬天，人体需要更多的热量来维持各种生理活动。而增
加热量最直接的方法就是从食物中获取，因此冬季应多吃一些高热
量的食物来补充热量。市营养协会副秘书长张晓表示，红色食物最
适宜在寒冷的冬季使用，因其富含蛋白质和优质维生素、矿物质等
元素，可维护身体健康、提高身体免疫力，从而增强人体抗寒力。
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冬天是各种传染病的
多发季节。为了增强儿童
免疫力，孩子的食物以优
质蛋白质为主，便于增强
儿童的抵抗力；同时，补充
矿物质、维生素，弥补夏季
大量出汗带来的损耗，适
当补充含热量高的食物，
抵御寒冷。

市妇幼保健院儿科主
任邵秀梅建议，在宝宝的
食物选择上可考虑增加一
些像牛肉、鱼、鸡等肉类食
品或豆制品；在制作方法
上多采取炖、炒、烧等方
法，多补充一些汤水，以减
缓气候干燥对孩子的不良
影响。当然，新鲜水果和蔬
菜是宝宝一年任何时间都
不能忽略的。
推荐两款宝宝食谱：
鱼泥豆腐羹

将鱼肉洗净加盐、姜，
上蒸锅蒸熟后去骨刺、捣
烂成鱼泥。将水烧开加入
少量的盐，放入切成小块
的嫩豆腐，煮沸后加入鱼
泥，再加入少量的淀粉、香
油、葱花成糊状即可。鱼肉
含水分高、肌纤维短，容易
消化吸收。鱼肉和豆腐都
是高蛋白食品，有助于儿
童的生长发育。
猪血豆腐青菜汤

豆腐切成小块，青菜洗
净切块。水开后，先加入少
量的虾皮、盐，再加入豆腐、
青菜、猪血。煮3分钟，加调
料撒上少量大蒜汁即可。猪
血是补铁的最佳食品，它具
有含铁丰富、易吸收、价廉
物美等优点。虾皮含有大量
的钙、磷。大蒜可防感冒。

（专刊记者 王咏梅）

宝宝冬季御寒多补充蛋白质
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