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今日菏泽

身边

关关爱爱烈烈日日下下最最可可爱爱的的人人
本报联合王老吉为城区洒水车司机及环卫工人送去凉茶

运动起来，整个身心都能感
受到轻松的律动。体态的健美，心
情的愉悦，完美地融合在我们身
上，魅力随着汗水的流淌而呼之
欲出。运动着的女人不会向年龄
低头，不会被岁月打倒，即使容颜
改变，心态依然年轻，充满自信。
修身养性 美丽瑜伽

女人的最大禁忌不是岁月流
逝，而是焦躁之气。烦躁易怒的女
人容易引发各种疾病，为了健康
的身体，为了美丽的容颜，戒骄戒
躁、修身养性便成为我们一生的
课题。

瑜伽是女性修身养性的绝佳
选择，它是一种非常古老的修炼
方法，集哲学、科学和艺术于一
身。不要看瑜珈的动作缓慢，当利
用丹田进行腹部深呼吸，使体内
供氧量充足时，再借各种不同的
姿势，能充分伸展身体的肌肉与
韧带，在训练筋骨的柔软度上有
相当好的效果。尤其是伸展脊椎
的动作，能刺激自律神经，促进新
陈代谢。长期坚持下去，不仅能够
改善我们的身体柔韧性，塑造完
美身形，更能平和心态，愉悦心
情，把女人的美丽提升到更高的
境界。
展现力量 情迷器械

美丽的矩阵中，有一种美叫
做力量美。过往它被更多地赋予
男性，今天很多女人也成为了它
的拥趸，健康的力量之美正在大
行其道。

你也许担心器械健身会令自
己变得像男士一般肌肉隆起、"孔
武有力"。其实，这种担心完全没
有必要，因为女性的肌肉形态跟
男性存在很大区别，除非通过非
常高强度的器械练习，配合严格
的增肌计划，否则女性很难发展
出男性一样的肌肉形态。相反，通
过适当的器械练习，将使女性获
得良好的肌肉与脂肪比例，肌肉
紧实，体态矫健，线条优美。

如果你对力量美情有独钟，
你可以选择练习组合器械，也可
以选择哑铃、杠铃等单独器械，还
可以进行俯卧撑等徒手练习。其
中，哑铃练习不受时间空间的限
制，可以自由调节重量，可以锻炼
全身多组肌肉，可以说是非常简
便易行的锻炼方法。

(本报记者 李德领 整理)

运动让你更美丽

本报菏泽7月29日讯(记者
邢孟) 29日，本报联合王老

吉开展夏日送清凉活动，为城
区的洒水车司机及环卫工人送
去凉茶，希望能给这些在炎炎
烈日下一直坚守岗位的劳动者
带来一丝清凉。

据菏泽市环境卫生管理办
公室副主任范俊奇介绍，目前
菏泽市直有16辆洒水车，担负
着城区主干道的洒水任务。“每
天早上5点半他们就得开始工
作，中午最热的时候还要上路
洒水。”范俊奇告诉记者，夏季
炎热，洒水车每天都要上路洒
水4趟，“如果当天气温较高，还
要根据情况追加洒水次数，有
时一辆洒水车要洒水6罐，每罐
就是20吨水，而且还没有节假
日。”

“谢谢，谢谢你们。”当67岁
的环卫工姜大爷接过王老吉员
工递上的整箱王老吉凉茶时，
满脸笑容地对记者和王老吉工
作人员说道。而一旁同样也获
赠凉茶的朱大娘也高兴地合不

拢嘴，朱大娘今年62岁，她已经
干了10年的环卫工作。

“这群人用汗水抵抗着烈
日，为生计，为家庭，也为社会。

为了减轻他们的负担，王老吉
在这个夏日发起了‘关注烈日
下最可爱的人’的活动，以消暑
解渴的王老吉凉茶作为捐赠

品，也希望更多的人能最关注
这群人。”广州王老吉大健康产
业有限公司市场部济南办事处
济宁站的韩春青说道。

实惠一：定活自转——— 活期便利，定期收益

凡卡内超过1000元的存款，均按照
存款期限享受相应档次的定期存款利
率，三个月、六个月、一年、两年、三年、五
年。资金“后进先出”，保证利息收益最大
化。您消费、取现时，先使用账户内最后
存入的存款，剩余存款继续享受定期高
收益。

实惠二：存款利率，一浮到顶，全市最高

我行各档次存款利率均在人民银行基
准利率的基础上上浮10%，最高年化收益
率5 . 225%！

实惠三：17项免费，没有用卡成本

本地ATM跨行取款费、异地ATM跨

行取款费、短信通知服务费、儒商理财卡工

本费、年费、小额管理费等17费用全免，无

用卡成本。

实惠四：积分欢乐送，精彩儒商城

消费有积分，存款送积分，办理新业

务赠积分。积分可兑换：中石化加油卡、

话费充值、孝心体检卡、创意家居、精品

家电、数码影音等。到儒意积分商城就

“兑”了。

实惠五：银联柜面通，异地更轻松

可在山东省内光大、民生、平安、兴业、
浦发、中信、齐鲁、莱商等21家商业银行中的
任意一家网点柜面办理存款、取款、查询余
额等业务，用钱随时可取，存款实时到账，且
不收取任何手续费。此外天津、河南、河北、
浙江、山西部分城市商业银行也已开通。

实惠六：可免费开通网上银行、手机银行

网上银行、手机银行系统内及跨行汇款
均免费。手机银行，无需上网，可以进行实时
汇款、ATM预约无卡取款、手机号码转账、
自助缴费、账单收付等新兴金融业务！

儒儒商商理理财财卡卡是是济济宁宁银银行行结结合合历历史史文文化化而而发发行行的的一一款款便便民民、、利利民民、、惠惠民民银银行行卡卡。。它它具具有有AATTMM交交易易、、PPOOSS消消费费、、自自动动理理财财、、代代收收代代付付、、短短信信通通知知、、一一卡卡多多户户、、存存取取现现
金金、、电电话话银银行行等等多多项项功功能能。。

本报菏泽7月29日讯(记者
李贺) 29日晚上，菏泽迎来了一
场酣畅淋漓的雷雨，不仅给人们
带来了清凉，更缓解了菏泽当地
的旱情。未来三天菏泽仍多雷雨
天气，市民外出请携带雨具。

29日傍晚，随着太阳西下，
天也渐渐黑了下来，不过还有乌
云的影响，不到晚上8点，菏泽城
区开始下雨，一会就变成了瓢泼
大雨。突如其来的降雨让许多市
民猝不及防，一些外出就餐的市

民也被困在了饭店。
据菏泽市气象台副台长、

高级工程师景安华介绍，每年7
月中旬前后，副热带高压北移，
8月份达到最北位置。“环绕副
热带高压西侧外围的暖湿气流
把洋面上的水汽源源不断地向
陆地输送，这股暖湿气流一旦
与东移南下的冷空气相遇，这
些地区的降雨就很容易发生。”

“另外，‘七下八上’又正值
‘三伏’，地面和低层大气的温

度高，上冷下暖，大气处在不稳
定状态。特别在午后至傍晚，局
地性热对流发展，常常出现短
时雷雨大风天气。”景安华表
示。据菏泽市水文局统计，7月
份以来，气象干旱较为严重，
全市土壤平均含水量持续减
小，农业旱情范围开始扩大，
地下水位下降速度加快。“近
期若无大的降雨过程，旱情将
进一步发展。而这次酣畅淋漓
的降雨对缓解旱情十分有利。”

据菏泽气象部门预报，未
来三天雷雨天气频繁，市民应
注意防雨。具体未来三天天气
情况如下：29日夜间到30日白
天，雷雨转中到大雨，最高温度
32℃，最低温度24℃，东南风3
-4级，雷雨时阵风6-7级。30日
夜间到31日白天，阵雨转多云，
最高温度30℃，最低温度24℃，
东南风2-3级。31日夜间到8月
1日，多云，最高温度32℃，最低
温度24℃，东南风2-3级。

昨昨晚晚的的那那场场急急雨雨，，你你挨挨淋淋了了吗吗
“七下八上”雷雨集中期，未来三天雷雨频发，市民应注意防雨

本报菏泽7月29日讯(记者
姚楠) 29日，记者从菏泽市

公共汽车公司获悉，目前公司
正陆续对城区300多辆公交车
安装22寸车载电视，近日已安
装75台。安装完毕后，将可进行
公益广告播放、乘车安全知识
宣传，进一步提高城区公交车

整体形象和服务水平。
29日下午，记者来到4路公

交终点站西客站，登上一辆4路
公交，看到司机背后原本放置
的挡板上增加了一台薄薄的电
视。工作人员介绍，由于目前还
在安装阶段，车载电视尚未投
入使用。尽管还不能播放内容，

不少乘客仍对此十分期待。
据了解，在2008年左右，

城区公交车曾尝试安装过52部
车载电视，但当时安装在驾驶
员头顶，由于没有控制好电视
的音响，十分影响司机操作，
后又陆续拆除。公交公司党委
书记崔宏生介绍，新一批的车

载电视克服了这一缺点，声音
从车厢内的喇叭发出，避免影
响司机，且对其他电子设备没
什么影响。

据悉，目前车载电视的安装
全部在晚上收车后进行，4路、7
路已安装完毕，其他线路陆续安
装，预计10月底安装完毕。

公公交交车车上上有有电电视视了了，，真真洋洋气气！！
预计到10月底，城区300多辆公交车将陆续安装车载电视
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