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空调指数：

不需要开启

不需要开启空调。

穿衣指数：

薄短袖类

薄型T恤衫、敞领短袖衫。

感冒指数：

低发期

提防空调病。8日生活指数

体感度指数：

偏热

天气偏热，适当调整穿衣。

“立了夏，把扇架。”5月5日立

夏节气，进入这个节气后，意味着

天逐渐热了。

专家提醒，此时节人的生理

状态也将发生一定的改变，宜顺

应节气变化，戒躁戒怒，平和过渡

到夏季。

中医认为“夏气与心气相

通”，此时节养生重在“养心”。首

先要注意早睡早起，重视“静养”；

其次饮食应清淡，以易消化、富含

维生素的食物为主，多喝牛奶、多

吃豆制品等，但每顿饭不宜过饱；

第三是避免贪凉，最好常备一件

长袖衣，随外界环境随时加减衣

服；第四情宜开怀，安闲自乐，切

忌暴喜伤心。

此外，莲子、苦瓜、豌豆、鸭蛋

也是立夏时节的四大养生食物。

莲子芯的味道虽然比较苦，

但可以清心火，是养心安神的佳

品，亦可壮肠胃。苦瓜越苦，败火

清热降火的效果就越好。豌豆富

含人体所需的各种营养物质，尤

其是含有优质蛋白质，可以提高

机体的抗病能力和康复能力。而

豌豆中富含的粗纤维，能促进大

肠蠕动，起到清洁大肠的作用。俗

传“立夏吃蛋”，也称为“补夏”，可

使人在夏天不会消瘦，劲头足。营

养师称鸭蛋中钙质、铁质等无机

盐含量丰富，是夏日

补充钙、铁的首选。
(宗和)

立夏过，天渐热

戒“焦”戒躁利养生

本报征集“说天气”的宝贝啦！将宝贝照片及个
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)发送至jrhzbaobei@163.com即可。

此外，凡齐鲁晚报订户，凭订报单等证明，
可助自己及亲友家的小朋友多次“亮相”！

咨询热线：0530-6330005。

“宝贝”征集令

在一个民营的老人院
里，老葛(许还山 饰)和其
他老人的生活像一潭死水。

直到有一天，老葛的朋
友老周 (吴天明 饰 )也加
入到他们当中。老周乐观开
朗、幽默大方，他组织大家
一起去北京参加比赛。

老人们充满热情地集
体排练、在排练中相互逗
趣、设计逃离老人院，驾车

“飞越”驰骋公路。
如愿以偿登上梦想的

舞台，但谁也不知道，老周
已经到了生命的终点……

该片由一众老艺术领
衔主演，关注孤寡老人们的
晚年生活，同时也体现了他
们乐观向上的精神。此外，
徐帆、陈坤、廖凡等人也在
片中客串。

5月8日，到菏泽新世纪
电影城“飞越老人院”吧。

带爸妈一起

“飞越老人院”

菏泽新世纪电影城

大家好，我叫李宸雨，出生于2012年2月2日，再过4天我就满一百天
了。别看我年龄小，平时我可听话了。

我最爱爸爸妈妈和爷爷奶奶，只要他们抱着我，我一定不会
哭，奶奶经常说我是全家的开心果。

话说，5月5日已经立夏，天气也会逐渐地热起来，但是这几
天，晚上还是有点凉意的。出门的话，备一件长袖衣服还是很
有必要的！不然，很容易感冒，感冒打针很疼、很疼的！

“开心果”李宸雨：
晚上出门，也要备长袖衣服哦

本报东明5月7日讯 (记者 李
贺) 截至目前，东明新增节水灌溉
覆盖农田4 . 61万亩，其中建设3 . 49万
亩渠道衬砌节水灌溉工程，1 . 12万
亩低压管灌节水灌溉工程。经过两
年的建设，东明现有节水灌溉覆盖
农田9 . 67万亩。

据东明县水务局工作人员介
绍，该局把现代农业小麦产业项目
建设作为工作重点，截至目前，2011

年度建设任务已全面完成，并达到
省水利厅和财政厅验收标准。

据了解，东明县2011年度现代
农业小麦产业项目建设主要建设

内容为：渠道衬砌、新建改建配套
建筑物、田间沟渠清淤治理、铺设
PVC管道等内容。2011年度建设项
目位于小井乡，覆盖农田 4 . 6 1万
亩，其中建设3 . 49万亩渠道衬砌节
水灌溉工程，1 . 12万亩低压管灌节
水灌溉工程。

东明新增4 . 61万亩节水灌溉农田
目前，该县现有节水灌溉农田9 . 67万亩

本报菏泽5月7日讯(记者 李德领)
7日，记者从菏泽市红十字会获悉，8

日是第65个“世界红十字日”，为弘扬
“人道、博爱、奉献”的红十字精神，菏

泽市卫生系统近10单位将于8日上午在
菏泽市步行街为市民免费义诊。

据悉，菏泽市立医院、菏泽市第
二人民医院、菏泽市中医医院等近

10家医疗单位，将从8日上午9点半
开始，在步行街为市民免费测血压、
血糖等，并讲解健康知识。

市民可到现场接受义诊。

8日上午，菏泽步行街上有义诊
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