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今日菏泽

21日生活指数

天气较冷，不太适

宜旅游。

旅游：

不适宜

棉衣、冬大衣、皮夹克，

内着羊毛内衣等。

穿衣：

冷

室内外温差较大，

较易引起感冒。

感冒：

易发

天气较冷，多数人

不适宜户外运动。

晨练：

不适宜

路面比较湿滑，不适

宜驾车出行。

交通：

路面湿滑

还得多长时间才能晒太阳
零星小雪下过，今起三日内，菏泽仍以多云天为主，蓝天暖阳还得等等

本报菏泽1月20日讯 (记者
李贺) “早晨空中飘着小雪，

打在车玻璃上一会就化成了黑
水，需要不停地清洗。”20日下
午，坐在公交车上，市民姚女士
看着车窗外飞起的细小雪花，
感叹：“这么脏，污染得多严重
呀！”

2 0日，菏泽空中飘起了
雪花，但这场雪并没有起到
净化空气的作用。18时，山东
环境网公布的实时监测数据
显示，最近 2 4小时菏泽市区

的 6 个空气质量监测点位的
AQI (空气质量指数 )全部为
深红色，为最高级别严重污
染，而且每个点位的指数均
超过300，其中菏泽学院点位
340为最高。

6个点位的首要污染物均
为PM2 . 5，而6个点位的PM2 . 5
最近24小时均值都在260微克/
立方米以上。而国家新空气质
量标准规定，PM2 . 5日均值应
在75微克/立方米以下，超标三
倍多。目前，PM2 . 5的主要来源

有：机动车尾气、扬尘、餐饮油
烟、燃煤电厂和锅炉排放的废
气等。

“菏泽都快成雾都了！”近
日，菏泽市民的抱怨声不断，

“空气中附带很多有害物质，吸
入呼吸道会引发感染，最近身
边许多人都感冒了，这样的脏
冷天啥时候结束？”

根据菏泽市气象局公布的
天气预报，菏泽近日仍以多云
天气为主。具体天气预报为：20
日夜中东部零星小雪，21日早

晨有雾中午转多云，最高温度
3℃，最低温度-2℃，北风2-3
级；21日夜间到22日，多云，最
高温度4℃，最低温度-3℃，北
风2-3级；22日夜间到23日，多
云转晴，最高温度8℃，最低温
度-2℃，南风2-3级。

此外，菏泽市环保局工作
人员介绍，从气象条件上看，无
风或风力较小非常不利于污染
物的扩散，雾霾天发生并不意
外，建议市民遇到这样的天气
避免外出。

《喜羊羊5》24日起闹春

青青草原上演“狼爱上羊”

菏泽新世纪电影城推荐
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天相骤变，风卷残云，青青草原
陷入一片混沌；暗潮涌动，危机四伏，
一股神秘力量步步逼近。是敌？是友？
天灾逼近，羊狼携手共启诺亚神舟！

羊村超级防御系统剪彩仪式上，
天相骤变，明媚的阳光瞬间被雷电所
吞噬，而这一切都是灰太狼最新研发
的“天气魔方”所惹的祸！

风卷残云、雷鸣电闪，新一轮危机
步步逼近，一个庞然大物破土而出，它
就是传说中可以带领草原居民逃离家
园的诺亚神舟！但是，要想启动神舟就
必须先找到失踪千年的蛇族……

诺亚神舟能否顺利启动？灰太狼
一家还能否回到过去的其乐融融？青
青草原是否会从此变为一座死城？

吃完美味柚子皮别丢
不仅能熬茶还能做菜
最近空气中污染物较多，多吃点柚子润润肺吧

大大寒寒过过后后养养生生重重在在““藏藏””

喝喝点点姜姜羊羊肉肉汤汤或或牛牛奶奶粥粥

天冷，很多市民难以坚持在
室外进行身体锻炼，这时在家里
做做身体柔韧性锻炼也是不错
的选择。比如可以选择像普拉
提、瑜伽这些较为舒缓的健身项
目。当然，如果不会这些项目也
不要紧，以下这几种肌肉拉伸方
法比较易学，不妨练练。

●大腿前部肌肉拉伸
动作说明：左腿在前面成弓

步，右小腿靠地。屁股向前送，两手
放在左膝上保持平衡，身体向前到

最大位置时保持15秒，换另一侧。
注意：不要向前弯腰。
●大腿后部肌肉拉伸
动作说明：自然站立，抬高

一腿放于凳子或椅子(与屁股差
不多高)上。向前弯腰，伸手往前
探，触摸脚尖或达到往前探的最
大程度，同时头向抬高腿的一侧
低头，双腿尽量保持笔直。保持
15秒，换另一条腿。

注意：不要屈膝；尽可能将
上身作为一个整体往前弯腰。

●臀部肌肉牵拉
动作说明：头朝上躺在垫子

上，保持右腿伸直，弯曲左膝盖，
双手抓住左膝，尽量向胸部方向
抱，达到最大位置，保持15秒，换
另一侧。

●小腿后部肌肉拉伸
动作说明：靠墙直立。两手

扶墙，固定左脚，右脚伸直放在
左脚之后，右脚后跟着地不要抬
起，将胸部向墙壁方向靠拢，到
最大位置时保持15秒，换另一

侧。可以稍微弯曲左膝。胸部离
墙越近，牵拉效果越强。

●背部肌肉牵拉
动作说明：右腿伸直坐在地

上。弯曲左腿，将左脚放在右膝
的外面。左手放在左屁股的地面
上。稍微弯曲右胳膊，用右肘顶
住左膝盖不让其移动，将上身尽
最大努力转向左侧，到最大位置
时保持15秒，换另一侧。

注意：不要向前弯腰。
(综合)

天冷不想外出锻炼

在室内做做柔韧性锻炼吧

冬天是吃柚子的好时
候。柚子被称为“天然水果
罐头”，是一种皮厚耐藏的
水 果 。它 含 有 丰 富 的 蛋 白
质、维生素C、有机酸，是冬
季养肺和缓解感冒咳嗽的
好水果。

柚子不仅好吃，营养价
值也高，而且可以“一柚多
吃”。除了将柚子皮黄色部分
削下来切丝熬制蜂蜜柚子茶
外，还可以用柚子皮做几道
美味菜肴。

★柚皮蒸腊肉

原料：柚子皮、南瓜、腊
肉、白糖。

做法：将柚子皮洗净，去
除青皮，切成细丝，将去皮的
南瓜和腊肉切成片；锅内放
油，烧至五成热时放入南瓜
片，然后捞出；腊肉加姜汁酒
在沸水中煮1分钟后捞出，加
盐、鸡粉、白糖拌匀，将南瓜
片和腊肉放入盘内，上面撒
上柚子皮丝，用大火蒸10分
钟取出，撒入胡椒粉、葱丝、
姜丝；锅中放油烧至八成热，
淋在盘中即可。

★柚皮焖鸭子
原料：柚皮、鸭、油、姜、蒜。
做法：将柚皮去青，在热

火中反复用水煮，去除苦味；
用油把姜蒜爆香，将鸭下锅
爆1分钟，调味拌匀，加盖焖
15分钟左右；用油把蒜爆香，
然后将柚皮下锅炒，再倒半
杯水，让柚皮充分吸收；最后
把柚皮放入鸭锅里面，加盖
焖大约5分钟即可。

★蒜香柚子皮
原料：处理好的柚皮250

克，油、蒜片(或青蒜)精盐、鸡

精、酱油各适量。
做法：将柚皮水挤干，

切 成 黄 瓜 条 状 备 用 。起 油
锅，用油比平时炒青菜稍多
一点。用大火先将蒜片或青
蒜煸香，然后放入柚皮条翻
炒一会，加入配好的调味汁
(精盐、鸡精、酱油 )加入清
水 (水至能使柚皮条全部吸
饱水分还略有盈余 )，盖上
锅盖，用中火煮 5分钟以入
味。揭开锅盖收汁，最后浇
上少许熟油起锅装盘。

(综合)
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20日是二十四节气中的大
寒节气。大寒与小寒一样，都是
反映天气寒冷程度的节气，有

“小寒大寒，冷成冰团”之说。
此时人体的阴阳消长代谢也

处于相当缓慢的时候，所以此时
应该早睡晚起，不要轻易扰动阳
气，凡事不要过度操劳，要控制自
己的精神活动，保持精神安静，把
神藏于内不要暴露于外，这样才
有利于安度冬季。大寒的养生，要

着眼于“藏”，说的就是这个意思。
大寒是二十四节气之尾，也

是冬季即将结束之季，隐隐中已
可感受到大地回春的迹象。此节
气最需预防的是心脑血管病、肺
气肿、慢支气管炎，早晨和傍晚
尽量少出门；同时注意保暖，外
出时一定加穿外套，戴上口罩、
帽子、围巾。

大寒节气养生，姜羊肉汤、
牛奶粥是不错的选择，可驱寒滋

补，且简单易学。
★姜羊肉汤
配方：当归30克，生姜30克，羊肉
500克。
做法：当归、生姜清水洗净顺切
大片备用，羊肉剔去筋膜，洗净
切块，入沸水锅内焯去血水，捞
出晾凉备用。砂锅内放入适量清
水，将羊肉下入锅内，再下当归
和姜片，在大火上烧沸后，打去
浮沫，改用文火(小火)炖1 . 5小

时至羊肉熟烂为止。取出当归、
姜片，喝汤食肉。
功效：温中，补血，散寒。
★牛奶粥
配料：牛奶半斤，粳米100克。
做法：粳米掏洗干净，放入锅内
倒入清水，大火煮费后，改用文
火煮至六成熟，加入牛奶，继续
煮至成粥。
功效：润肺通肠，补虚养血。

(综合)

上尖下宽的柚子才好吃

买柚子首先是“看”:最好选上尖
下宽、表皮薄而光润的柚子 ,色泽呈
淡绿或淡黄,毛孔越细越好。

然后再“闻”：闻柚子的香气 ,熟
透了的柚子,味道芳香浓郁。

最后是“叩”:拿起柚子按压叩打
外皮,看它是否下陷,如果下陷没弹性
说明柚子不好。

如果刚买回家的柚子吃起来嫌
酸,可以在室内放置几天,待果实水分
逐渐蒸发“消水”后,吃起来会更甜。

(综合)

柚子好吃富含维生素

但老年病人不适宜吃
专家介绍,柚子含有非常丰富的

蛋白质、有机酸、维生素以及钙等多种
人体必需的元素,吃了对身体有好处。
而蜂蜜柚子茶不仅可以清热降火,长
期喝还有美白祛斑、嫩肤养颜的功效。
对于天天面对电脑的辐射,皮肤遭受
辐射损伤、面色暗淡的人很有效。

此外，柚子除了能健胃脾、润肺
补血、清肠利便,还有预防脑血栓、抗
癌等效果。经常食用,对糖尿病、血管
硬化等疾病有辅助治疗作用,对肥胖
者有健体养颜功能。

但需要注意的是,服药时千万别
吃柚子或饮柚子汁 ,尤其是老年病
人。因为柚子会和环孢素、咖啡因等
一些药物产生反应,对身体造成不利
影响。另外 ,因为柚子中含有大量的

钾,肾病患者要慎吃,最好在医生
的指导下食用。 (综合)
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