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冷空气又“来访”，厚衣服该“登场”啦
今起三日内，菏泽气温越走越低；专家提醒早晚不注意加衣易患呼吸疾病

本报菏泽10月28日讯(记者
李贺) 28日，记者从菏泽市

气象局获悉，29日至31日，一股
中等强度冷空气将“逗留”菏
泽，带来降温以及局部降雨。专
家提醒市民预防支气管炎、哮
喘等易发疾病。

据菏泽市气象台预报，29
日开始将有一股中等冷空气降
临菏泽，阵雨伴随着三到四级
北风，气温将下降6℃到8℃。

“冷空气过后，也不会有大幅度
升温了，而且预计最低气温在

4℃左右”。
专家提醒，伴随着此次降

温，昼夜温差增大，不仅容易感
冒，而且支气管炎、哮喘、肠胃
疾病等也都易发，“应注意添加
衣服，防风保暖，运动量可以适
当加大，饮食适量，少吃刺激性
强、辛辣食物，多吃水果、多喝
白开水”。

未来三天具体天气情况
如下：28夜到29日白天，阴转
阵雨，最高温度19℃，最低温
度12℃，东风2-3级转东北风3

-4级；29夜间到30后天，多云
转晴，最高温度16℃，最低温
度8℃，北风3-4级转西南风2-
3级；30日夜间到31日，晴，最
高温度15℃，最低温度6℃，西
北风2-3级转北风3-4级。

早晚锻炼应避风
入秋了，昼夜温差也进一

步增大。不但气温反复多变，而
且随着天气的总体趋势逐渐变
冷，也逐渐到了呼吸道疾病的
高发期，感冒、流感、气管炎等
疾病发病人数开始上升。

专家指出，从医院的门急
诊来看，目前疾病的高发人群
多是免疫力较差的老年人和
儿童。提醒老年人早晚冷的时
候要注意增加衣服，增加锻炼
提高抵抗力。老人、儿童、从事
服务行业的人员、流动性比较
大的人群，最好及时接种流感
疫苗，减少感染流感的可能
性。另外，糖尿病、哮喘等患者
感染流感后出现重症的可能
性比较大，也要尽早接种流感
疫苗。

山药羊肉“暖身”，泡脚散寒

万圣节到了

俩恐怖片剧场“斗法”

万圣节(11月1日)临近，各路恐

怖片开始发力。

在菏泽新世纪电影城，除国产

恐怖片《诡爱》瞄上万圣节档期，10

月30日上映外，今年在法国引起轰

动的全欧洲首部以3D方式拍摄的

惊悚片《普罗旺斯惊魂记》也将于

10月30日与内地观众见面。

《诡爱》讲述了著名电台女主

播萧潇雅在结婚前七天，因亲眼目

睹名作家未婚夫李明轩与前女友

许嘉雯偷情，忍受不了出轨伤痛的

她选择自杀，却被抢救复生，而未

婚夫李明轩竟然坠楼身亡……是

阴阳两隔的恋人复仇索命？还是横

刀夺爱者的杀人灭口？《诡爱》的故

事情节，保持着惊悚片一贯的悬

念。

《诡爱》里出现的恐怖场面可

谓“多而频密”，令人防不胜防。此

外，不少场面不仅惊悚，而且相当

血腥，惊悚元素+暴力戏，尺度之

大几乎让人不相信出自女性导演

之手。

《普罗旺斯惊魂记》讲述了一

位失意的巴黎女作家来到法国南

部普罗旺斯的一座老宅中寻找灵

感，却不知噩梦正在向她靠拢。在

她无意间发现了老宅的密室后发

生了一连串令人匪夷所思的事情，

窗帘突然被拉开、钢琴自己发出声

音、村里小女孩不断消失……而这

一切似乎还只是噩梦的开始！

《普罗旺斯惊魂记》是欧洲首

部3D惊悚片，该片主打心理悬疑，

延续了“恐怖大师”希区柯克的电

影手法，让故事看起来更加引人入

胜。

“霜降”过后，天气逐渐变
冷，心脑血管疾病、胃肠消化系
统疾病，以及感冒、哮喘、过敏
性咽喉炎、鼻炎等慢性系统疾
病易发。专家提醒市民防寒保
暖。
多吃雪梨银耳少吃炒货

此时天气渐凉，秋燥明显，
燥易伤津。对此，专家建议补充
水分，可以多吃雪梨、香蕉、哈
密瓜、苹果、柿子、提子等水果。
而炒瓜子、炒栗子等干燥食物，
尽量少吃。晨起可以先喝一杯
蜂蜜水，具有润肺排毒的作用。

胃寒者可以早上喝一杯生姜
水，驱寒护胃。

多吃蔬菜，比如胡萝卜、
冬瓜、银耳、莲藕和各种豆类
制品，也可吃些白木耳、芝麻、
蜂蜜、冰糖等食品，润肺生津，
防止秋季最容易出现的口干、
皮肤粗糙、大便干结等秋燥问
题。还可吃些保暖、润燥、健
脾、养胃的食物，少吃苦寒凉
的食物；多吃一些温和性食
物，比如：白木耳、山药、羊肉
等，还可吃些百合、蜂蜜、核
桃。

此外，这一时节儿童容易
腹泻，儿童腹泻期间不要吃富
含蛋白质、脂肪的食物，果汁、
鸡汤、甜食等，最好都不要吃；
而应吃些易消化、干净的、以
淀粉类为主的食物，比如稀饭
等。
注意腰腹部膝关节保暖

这时尤其要讲究脚部和膝
关节的保暖，以免寒气从下而
上侵袭人体，诱发“老寒腿”、慢
性胃病、消化道溃疡等疾病。女
性腰腹部的保暖也是十分重
要，否则寒气入侵，一些妇科疾

病也可能会乘虚而入。另外，秋
冬仍穿裙装的女性，关节处长
期暴露在外，老了还易得关节
疾病。

睡前用热水洗脚除了可以
预防呼吸系统疾病外，还能使
血管扩张，血流加快，改善脚部
皮肤和组织营养，减少下肢酸
痛发生，缓解或消除一天疲劳。

(综合)

“坠子皇后”刘瑞莲“送欢笑”到嘉祥
本报菏泽10月28日讯 (记

者 李德领 ) 应中国曲协的
邀请，菏泽市著名坠子表演
艺术家、国家一级演员、中国
曲艺最高奖牡丹奖获得者、
素有“坠子皇后”之称的刘瑞
莲，与姜昆、田连元、戴志诚、
巩汉林、金珠、刘全和、刘全
利等，于近日一起参加了中

国曲协“送欢笑”走进嘉祥专
场演出。

演出中，刘瑞莲老师第二
个出场，她演唱了坠子经典曲
目———《寸草心》。其独具韵味
的唱腔，声情并茂的表演，受到
了现场观众的热烈欢迎。

在 演 出 结 束 后 的 座 谈
中，中国曲协党组书记、副主

席、著名相声表演艺术家姜
昆对刘瑞莲的坠子表演给予
了高度评价，“刘瑞莲同志是
我国曲艺界的明珠人物，演
唱艺术堪称一流，其演唱艺
术不但得到了业内人士的充
分肯定，也得到了广大观众
的认可。”

据悉，“送欢笑到基层”是

中国曲艺家协会开展的一项服
务基层、服务大众的公益性活
动。从2005年起，义演小分队坚
持每月至少一次到基层义务演
出，深受基层老百姓欢迎。截至
今年，该活动已走过25个省市
的68个地方，组织了119场演
出，为百余万观众送去了欢乐、
送去了温暖。
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今日菏泽

29日生活指数

出门要携带雨具。

旅游：

适宜

昼夜温差较大，注

意增减衣服。

穿衣：

温凉

易发生感冒，请注意

适当增减衣服。

感冒：

易发

有降水，风力稍大，较不

宜晨练。

晨练：

较不宜

能见度较差且路面潮

湿，不适宜高速行驶。

交通：

较好

菏泽新世纪电影城推荐
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