
今日立冬，菏泽阳光还不错
9日起，菏泽将有小幅降温，此后气温逐渐走低

本报菏泽11月6日讯(记者
李贺) 7日是立冬节气，不

少市民已深切感受到寒意逼
近，纷纷换上了冬装，准备迎
接冬天的到来。虽然近两日菏
泽天气晴朗，但是从9日菏泽
开始有少量降雨，气温也将逐

渐走低。
通常人们往往以为立冬

就是入冬了，其实两者不是一
回事。有关专家介绍，立冬表
示节气变化，每年的时间相对
固定，都在11月7日或8日。而每
年的气候条件不同，入冬早晚

差异较大。
近两日，菏泽虽然寒意很

浓，但是天气晴朗，阳光明媚。
不过，9日还将迎来一弱冷空
气和降雨，气温也将有所下
降。

具体天气情况如下，6日

夜到7日，晴转多云，最高温度
17℃，最低温度4℃，南风2-3

级；7日夜间到8日，多云，最高
温度17℃，最低温度6℃，东北
风2-3级。8日夜间到9日，多云
转小雨，最高温度13℃，最低
温度6℃，东北风2-3级。

养生重在“藏”阳气，宜早睡晚起

聊天宝贝杨欣宇：

我是勤快的小伙子

11月11日“光棍节”来临，爱情片《天
生爱情狂》11月9日上映。是想继续单身？
还是找个人来相爱？

《天生爱情狂》讲述了富家子张泰林
(张智霖 饰)在偶然之下结识了俏护士
邝美宝(刘心悠 饰)，两人堕入爱河，但
其后泰林却逐渐发现美宝的另一面：多
疑、善妒、控制欲强兼有轻微的暴力倾向，
因此非但24小时监视着泰林的一举一动，
更以掌握他电脑、微博、facebook与手机号
码等方式闯入他的隐私世界。

结果，在难以摆脱这个“天生爱情狂”
的监控下，泰林遂偷偷寻找美宝这些疯狂
行径背后的原因……

立冬之后养生要避寒就
温、保护阳气，使阴阳相对平
衡，为预防疾病的发作或加
重，要从饮食起居、身体精神
全面入手。

中医认为“寒为阴邪，常
伤阳气”，人体如果没有阳气，
将失去新陈代谢的活力。而阳

气对老年人来说尤为重要，所
以，立冬后的起居调养切记

“养藏”阳气。
专家强调，根据“秋冬养

阴”的原则，此时节适宜早睡
晚起，起居有时，劳逸适度。人
们要适当早睡，同时，早晨也
不易起得太早，尤其老年人时

间允许的话，最好等太阳升
起，阳气生发时再起床，以保
证充足的睡眠，有利于阳气潜
藏，阴精蓄积。

心脏病患者不宜“起早”，
肝病、肾病、胃病患者莫要“贪
黑”，切忌过劳。白天宜多开窗
透气，夜间关好门窗，盖好棉

被，室内可盆栽些花草，以调
节空气湿度。

此外，有心脑血管疾病的人
应禁止做剧烈运动，如打球、登
山等。患有呼吸系统疾病的中老
年人，应避免寒冷的刺激，做运
动也应在日照充足时，室外运动
更应注意保暖。 (综合)

外厚内薄多穿几层，既保暖又防感冒
立冬时节气温渐降，昼夜

温差仍较大，容易引发各类心
血管、肠胃、呼吸道等疾病，所
以市民最好遵循“外厚内薄多
层”的穿衣方法，做到健康保
暖。

医生介绍说，此时节穿

衣，最外面的外套最好穿羽绒
服、棉服等保暖较好的衣服，
从而在大风降温天气来临时，
外衣不会一冷就透，御寒效果
好。穿在外套里面的衣服最好
薄厚适中，才能不热不冷，舒
服过冬。这是因为冬天的时

候，人们大多数时间待在有空
调、暖气或者其他供暖设备的
室内，比较温暖，如果外套里
面的衣服太厚，会感觉燥热，
从而出汗，外出被冷风一吹，
反而更容易引发伤风感冒，所
以里面的衣服薄厚适中，更利

于保暖御寒。
在外套里面多穿几层，采

用毛衣、衬衫、短袖等多层重
叠法穿衣，冷的时候多穿一
件，热的时候脱掉一件，这样
就可避免冷热两种伤风，给身
体健康上了双重保险。(综合)

Hi，大家好，我是今天的聊天宝宝，我叫杨欣宇，已经两岁半啦！

嘿嘿，我可是个勤快的小伙子哦！不仅每天陪着爸爸妈妈玩球，逗他们开心，还会在他

们忘记关电脑关灯的时候“搭把手”，动手帮忙关上呢。除了勤快，我还是个爱动爱玩的小伙

子，我喜欢和小朋友在一起堆沙子，喜欢在游乐场里玩蹦蹦床和碰碰车，改天有空咱们一起

玩吧？

今天立冬啦！大人们说，一日冷过一日了。呜呜呜，我不喜欢冬天，因为不能常常出去玩

啦！不过，如果下雪的话，我就能和爸爸妈妈一起打雪仗了，也不错呢！呵呵，天冷了，爷爷奶

奶叔叔阿姨还有小朋友们，记得添加衣物哦！

——— —— —— ——“宝贝”征集令——— —— —— ——

身上莫名青紫？吃点西兰花吧
秋冬多吃西兰花，不怕跌打损伤

不知道什么时候碰到了
什么地方，身上莫名青一块紫
一块，许多读者都有过这样的
经历。科学解释称：这是由于
缺乏维生素k，而补充维生素
k最有效的方法就是多吃西兰
花！此时节，西兰花不难买，
蒜蓉西兰花、西兰花炒虾仁这
两道菜也易学易做，不妨试
试。

蒜蓉西兰花
原料：西兰花400克、大蒜4

到5瓣、盐1/4茶匙、橄榄油1汤
匙(或任何植物油)等。

做法：西兰花洗净掰成小
朵，大蒜剁碎备用。将西兰花
在沸水中焯一分钟至水再次
煮开，捞出浸入凉水中以防变
黄。炒锅中倒入橄榄油，油热
至7成，下蒜末翻炒出香味，倒

入焯好的西兰花翻炒3分钟，
加盐出锅即可。
西兰花炒虾仁

原料：鲜虾、西兰花、红
椒、蒜、料酒、生抽、糖、盐、香
油等。

做法：西兰花去粗茎，掰
成小块(不要用刀切，会散掉)；
蒜切末；红椒切菱形片。鲜虾
剥成虾仁备用。(可以把虾事先

用料酒、胡椒粉腌渍一下，也
可等炒菜时烹入料酒)。炒锅热
油，放入西兰花煸炒1分钟左
右盛出待用。炒锅用小火爆香
蒜末，然后放入虾仁，用中火
炒，待虾仁变色后，淋入料酒
和少许生抽、糖，加入西兰花
和红椒，用大火迅速翻炒，最
后加盐，淋少许香油即可。

(综合)

食补在立冬调养中尤为重要。立冬一
到，此时人体为了保持一定的热量，就必
须增加体内糖、脂肪和蛋白质的分解，以
产生更多的能量，所以要多吃富含脂肪、
蛋白质和维生素的食物。应增加蔬菜、动
物内脏、瘦肉类、鱼类、蛋类等食品的摄入
量，还可多吃鸡、甲鱼、羊肉、桂圆、木耳等
食品。这些食品富含蛋白质、脂肪、碳水化
合物及钙、磷、铁等多种营养成分，不仅能
补充因冬季寒冷而消耗的热量，还能益气
养血补虚。

这个时节是心血管病的高发期，应
多吃清润甘酸的食物，不宜多吃麻辣类
的火锅。

此时节食补重要，但医生提醒，吃多
了容易增加肠胃负担，容易诱发胃肠道疾
病，因此要适量增加食补。此外，睡前进食
也是一种不好的习惯，不仅增加肠胃消化
负担，还容易导致夜间胃酸分泌增加，引
发胃痛等。

(综合)

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。

立冬后食补重要

但千万别吃多了

立冬后养生，还要保持精神安静。
专家建议，遇到不顺心的事情，要学

会调控不良情绪，对于抑郁心中的不良情
绪，可通过适当方式发泄出来，以保持心
态平和。

同时，要多晒太阳。因为冬季天黑的
早，光照时间短，也是易使人产生抑郁情
绪的一个原因，因黑夜来临时，人体大脑
松果体的褪黑激素分泌增强，能影响人的
情绪，而光照可抑制此激素的分泌。

(综合)

立冬后易情绪低

可出门多晒太阳

菏泽新世纪电影城推荐
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继续单身？

还是相爱？
《天生爱情狂》9日上映

7日生活指数

适宜旅游。

旅游：

适宜

建议着夹衣加薄羊
毛衫等服装。

穿衣：

温凉

较易发生感冒，请适

当增减衣服。

感冒：

较易发

建议积极参加户外健身

活动。

晨练：

适宜

交通气象条件良好，

车辆可以正常行驶。
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今日菏泽

交通：

良好
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