
过年要吃好固然没错，但如
何能吃得尽兴又吃出健康？这里
综合多位专家的意见，给您做全
方位提示。

年夜饭多吃蒸菜

过年，每家每户都备足了鸡
鸭鱼肉。这里建议大家，可以改
变一下烹制方法，多上点蒸菜。
道理很明显，这种方法不仅保持
了原形、原汁、原味，用油也很
少，很适合过节时的“鱼肉生
活”。

多喝水，促进代谢

过年时吃得肯定会比平时
多，而且又多是高糖、高脂肪的
食物，因此更要多喝水，因为这

样可以促进人体内的新陈代谢，
加速体内垃圾的排空。另外，过
节事情繁杂、人来人往，更难有
喝水的意识，一般人都是渴得不
行了才喝上一杯。事实上，除去
从食物中摄取水分，人每天必须
保证能喝足1200毫升的饮用水。
因此，可以在手边上随时放一个
茶杯，稍有空闲便喝上两口。

应酬时每样菜吃一点

不管应酬饭如何重要，身体
健康才是第一的。对于实在拒绝
不了的饭局，首先应尽量少吃一
点，每样菜吃一筷子就够了，尤
其是鸡、鸭、肉等动物性食物要
避免过量，否则人体呈酸性体
质，容易疲劳。另外，一定要细嚼

慢咽，尽可能多吃蔬菜，蔬荤比
掌握在3：1至4：1，这样即使脂肪
吃多了，也能随蔬菜中的膳食纤
维排出体外。

水果根据体质吃

作为消食的重要助手，在饭
前1个小时吃点水果，对身体非
常有好处。水果的选择其实也可
以因人而异。香蕉则最好选择芭
蕉，可以润肠、正气，消化不好的
人饭后来一根颇有裨益。此外，
西柚、橙子等水果含有丰富的维
生素P，心脑血管病人不妨多吃
些。过年时不建议吃柿子、榴莲，
这两种水果含糖量都比较高;葡
萄、石榴也可能不是很新鲜，建
议尽量避免食用。

零食备点山楂片

山楂味酸、甘，性微温、用于
开胃消食、化滞消积、活血散淤、
化痰行气，对于治疗肉食滞积特
别有效，因此，多吃些山楂片、果
丹皮都是非常不错的选择，家中
最好常备。

坚果也是年节时非常受欢
迎的小食。杏仁帮助润肺止咳，
核桃能驱寒，栗子壮阳，当然，每
天一小勺就可以了，而且得选择
无盐的。至于瓜子和花生，虽然
也是过年必备的小食，但也要谨
记，南瓜子比葵花子含油更少更
健康;花生热量极高，每天千万
不要超过10颗以上。

(综合)

春节临近，年前年后，同学
聚会、朋友聚餐、走亲戚出门
子，少不得大鱼大肉的“聚一
餐”。在感受浓浓年味的同时也
得注意健康，酒足饭饱不运动
容易惹上疾病，以下6件的事最
好别做！

1、饭后吸烟

饭后吸烟的危害比平时大10
倍！这是由于进食后的消化道血
液循环增多，致使烟中有害成分
大量被吸收，损害肝脏、大脑及心
脏血管，引起这些方面的疾病。

2、饭后饮浓茶

饭后喝茶，会冲淡胃液，影
响食物的消化。另外，茶叶中含
有大量鞣酸，饭后喝茶，就会使
胃中没来得及消化的蛋白质同
鞣酸结合在一起形成不易消化
的沉淀物，影响蛋白质的吸收。

3、饭后吃水果

很多人都喜欢饭后吃点水
果，这是一种错误的生活习惯。
食物进入胃以后，需要经过1到2
小时的消化，如果饭后立即吃水

果，就会被先前吃进的食物阻
挡，致使水果不能正常地消化，
时间长了，就会引起腹胀、腹泻
或便秘等。

4、饭后放松裤带

很多人吃饭过量后感觉撑
得慌，常常放松皮带扣，这样虽
然肚子舒服了，但是会造成腹腔
内压的下降，逼迫胃部下垂。长
此以往，就会患上真的胃下垂。

5、饭后洗澡

酒饭后几个朋友约去泡泡

澡、聊聊天，这可不是什么好享
受。饭后洗澡，体表血流量就会
增加，胃肠道的血流量便会相应
减少，从而使肠胃的消化功能减
弱，引起消化不良。

6、饭后长时间散步

担心自己一个年过完又
“发福”不少，饭后散散步成了
很多人减肥的方法之一。但是
饭后“百步走”，会因为运动量
的增加，影响消化道对营养物
质的吸收。

(综合)

春节前后，亲戚聚、朋友聚、同学聚……

酒足饭饱后，这六件事最好别做
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今日菏泽

28日生活指数

适宜旅游，可以尽情地

享受大自然的风光。

旅游指数：

适宜

穿衣指数：

凉

感冒指数：

易发

锻炼指数：

适宜

交通指数：

良好

建议着厚外套加毛衣

等。

昼夜温差较大，易发生

感冒。

建议不同年龄段的人适

时参加户外健身活动。

交通气象条件良好，车

辆可以正常行驶。

这个春节，开车回家、走亲

戚，成为不少市民的选择。无论是

在回家的途中，还是在返回工作

岗位的路上，这几个注意点，您最

好放心上。如果有亲朋好友开车

回家过年，不妨对他们再“碎碎

念”一下这几个注意点。
1 .提早出门，路上安排充裕时间。

赶时间是长途开车的大忌。

此时节出行，出现拥堵是常有的

事情，一旦堵上，心里会更急。通

车后，很容易产生“把时间抢回

来”的想法，就会频繁超车，“路怒

症”也会出来，这个时候就容易引

发事故。
2 .尽量不开夜车。

夜里后车远光灯开了后，前

车司机的眼睛会很不舒服，看不

清自己与后车的距离，此时超车

或变道就比较危险。如果天气不

好，有点雾的话，视线会很差，追

尾的概率也高。
3 .尽量少超车、少变道。

高速公路上的车祸很多发生

在超车时，有的是与前车的距离

判断失误，有的是与后车的距离

估计不足。在高速公路上开车，特

别是开夜车，一定要坚信：走自己

的路，让别人去说吧。一旦决定超

车，在看清前后车距离的情况下，

要果断。
4 .每两小时进服务区休息一下。

出去的时候，人比较兴奋，连

续开上三四个小时可能不觉得

累，但几天玩下来，人比较累，要

注意路上休息，建议每两个小时，

就要进服务区休息一下。疲劳驾

驶是开车的大忌。
5 .错过路口，不踩急刹，将错就错。

一旦发现错过路口，或者方

向走反了，千万不要在高速公路

上急刹车、停车或倒车，否则很容

易造成后面来车的追尾。要坦然

面对，将错就错，在下一个路口下

高速再绕回来。
6 .遇故障停车，人站护栏外。

在高速公路上遇故障停车，

应在车后 1 0 0 多米外架设警示

牌，车上人员全部离车，站到护

栏外，防止后车追尾，造成人员

伤亡。
7 .切记不要在“最后1公里”松懈。

从往年经验来看，很多交通

事故都发生在到家前的最后一段

路程，主要是司机觉得快到家了

“大功告成”了，思想上有所松懈，

结果“晚节不保”。
(综合)

开车回家过年

这几点需注意
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菏泽新世纪电影城推荐影片

“史上最难懂”电影———《云图》31日上映
1月31日，国际明星荟萃的

《云图》将上映。这部好莱坞大制
作的剧情被传“史上最难懂”，但
是它集结的明星阵容横跨中西，
又堪称是史上最豪华。

《云图》由英国作家大卫·
米切尔的同名畅销小说改编，由
于结构庞杂，曾被称为是“最不

可能改编的小说”。六段故事穿
越千年，看似彼此独立，但彼此
之间存在着某种神秘的相互影
响，并最终形成真实的联系。

汤姆·汉克斯在《云图》中一
人分饰六个角色，挑战了邪恶医
生、黑心酒店经理、核电站科学
家、黑帮作家、演员、部落土著六

个完全不同的人物。
《云图》中“变脸”的不仅汤

姆·汉克斯。据称，周迅出演的是
三个角色，其中有一个是男性，
观众需要很留心才能辨认出来。

《云图》还有什么神奇之处？
1月31日，到菏泽新世纪电影城
来体验一番吧。

健康过春节，这些关于“吃”的小知识您最好了解一下

过节更要多喝水，最好别吃柿子

本报菏泽1月2 7日讯 (记者 张歆然 通讯员 刘光红 ) 27日上
午，菏泽市开发区佃户屯办事处召开2012年度总结表彰大会，并拿出
238 . 8万元对在经济建设中作出突出贡献的先进单位、个人及部分企业
予以重奖。

1月27日上午9时，菏泽市开发区佃户屯办事处隆重召开2012年度总结
表彰大会，对在2012年作出突出成绩的102家优秀先进企事业单位和集体、
56名模范共产党员和102名先进工作者、35个五好家庭和14户十大孝星进行
大张旗鼓地表彰。

据了解，本次共评出奖项26个，其中纳税大户元山东洋丰肥业有限公司
2012年纳税3002 . 4万获得奖金30万元，招商引资先进个人卞宏建获得最高
奖金50万元。

据悉，2012年，菏泽市开发区佃户屯办事处实现工商税收1 . 53亿元，其
中国税4230万元，地税1 . 107亿元。

总结过往

佃户屯给企业与个人发“年终奖”

本报菏泽1月27日讯(记者 张歆然) 今年，菏泽将大力打造两日游，
并定下全年旅游总收入达到78 . 5亿元、增长20%的目标。

25日，菏泽召开全市旅游工作会议，将着重打造“鲁西南记忆”等旅游
品牌，并要求各县区至少建设一处旅游特色村。菏泽将重点打造培育牡丹
区胡集镇、定陶县仿山镇和陈集镇、单县浮岗镇、鄄城县陈王镇五处特色
旅游小镇。

据悉，2012年，菏泽共接待国内外游客1100 . 42万人次，实现旅游总收
入65 . 4亿元。2013年，菏泽将“突出抓好10大旅游景区开发建设”、“全市旅
游总收入增加20%以上”、“全力打造二日游精品”等，并提出今年旅游总
收入达到78 . 5亿元的目标。

此外，菏泽还策划围绕“大花园”、“大文化”、“大湿地”、“大温泉”推出
一批旅游项目，并将郓城定位为中原经济区水浒旅游线的核心城市，协助
单县提升为省级旅游度假村。

规划未来

菏泽旅游今年力争揽金78亿元
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