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未来几天，菏泽气温逼近30℃

本报菏泽4月23日讯(记
者 李贺 ) 热情似火的夏
姑娘正逐渐敲开“牡丹之
都”的大门。23日，在菏泽大
街小巷，短袖短裙等清凉夏
装随处可见，午后阳光让人
有灼热的感觉了。上周穿羽
绒服的天气让人感觉很遥
远，未来几天菏泽气温持续
走高，逼近30℃，拥抱夏天
吧。

天色晴朗，春色明丽，
在飞絮和阳光的伴随中，菏
泽气温一路蹿升，在充沛日
光之下，空气里弥漫着草木
葱茏的生机，万物都在尽情
展示蓬勃生长的姿态。让人
不禁感叹，这莫非就是人间
的四月天。

“这几天从毛衣到秋衣
到衬衣，每天都要换件更薄
一点的衣服。”市民李先生
说，23日更让人感觉到了夏
天的炙热，这个任性的春天
真要过去了，上周还穿羽绒

服的天气感觉早已远去。
据菏泽市气象台预报，

未来三天以晴天为主，持续
南风。气温一路升高，逼近
30℃，能让人充分感觉到夏
天的到来，爱美的女性应该
开始防晒了。

未来具体天气情况如
下：2 4日夜间到 2 5日白
天，晴，最高温度29℃，最
低温度1 4℃，南风3 - 4
级。25日夜间到26日，晴
转 多 云 ，最 高 温 度
29℃，最低温度16℃，
南风3-4级。

风稍大，但仍可尽

情享受大自然风光。

旅游：适宜24日
生活指数 建议穿长袖衬衫单

裤等服装。

穿衣：舒适

无明显降温，感冒几

率较低。

感冒：少发

气象条件良好，车辆

可以正常行驶。

交通：良好
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23日，菏泽市图书馆流动服务站走进天香公园，不仅现场接受市民咨询查询，还提供现场办证、图
书续借、图书借还等服务。据了解，为满足单位集体或社区读者朋友不便来馆办理读者证的需求，菏
泽市图书馆组织图书馆工作人员上门为政府机关、学校、企事业单位及社区办理读者证，目前已走进
60余家企事业单位为其现场办证。 本报记者 李德领 摄影报道

走上街头为市民办读者证

春季健康饮食小常识

春天里，万物欣荣，生机蓬
勃，是人体生理机能、新陈代谢
最活跃的时期。然而春雨绵绵，
天气潮湿，乍暖还寒，气候很不
稳定。素有旧疾的人，和病后体
虚的人，可以通过适当进补，提
高身体抵抗力，使身体得
到康复。春季食物以
选则一般性调补
食 品 为 宜 ，如
鸡肉、鸡蛋、
瘦 猪 肉 、红
枣等。不仅
可 改 善 慵
懒的体质，
还 可 充 沛
体 力 。然
而 ，对 于 身
体 明 显 虚 弱
的人，则需要选
择适当的滋补中
药来调养，如西洋参、
龙眼肉、党参等。

春天宜酌情增加一些富含
苯乙胺、咖啡因的饮食，诸如绿
茶、咖啡、香蕉、巧克力等，这些
食品能兴奋神经系统，消除疲
劳，防止“春困”和情绪低沉。
另外，处事不要过激，力求心
平气和，情绪安定。养鱼、赏花、
垂钓等都可调节情绪，怡情养
性。

春天百花盛开，空气中弥漫
着大量的花粉，是过敏性疾病的
好发季节。若有慢性疾病或过敏
体质的人，春天一定要忌口，忌
服“发物”，如虾、蟹、咸菜等食

物，否则旧病极易复发。据菏泽
市疾病预防控制中心公共卫生
科长张永福介绍，过敏体质者要
注意避开花粉等过敏原，外出最
好戴口罩。同时，春天的调养药
膳以平补为原则，不能一味使用

温热补品，以免春季气温
上 升 ，加 重 身 体 内

热，损伤到人体
正气。

春 季 饮
食以平补为
原则，重在
养肝补脾。
这 一 时 令
以肝当令，
若 肝 功 能
受损则导致

周 身 气 血 运
行紊乱，其他脏

腑器官受干扰而
致病。其次，要顺
应 春 升 之 气 ，多
吃些温补阳气的
食物，尤其早春
仍 有 冬 日 余
寒 ，可 选 吃
韭菜、大蒜、
洋葱、魔芋、
大 头 菜 、芥

菜 、香 菜 、生
姜、葱。这类蔬菜

均性温味辛，既可疏散
风寒，又能抑杀潮湿环境下孳
生的病菌。再次，春日时暖风或
晚春暴热袭人，易引动体内郁
热而生肝火，或致体内津液外
泄，可适当配吃些清解里热、滋
养肝脏的食物，如荞麦、荠菜、
菠菜、芹菜、菊花苗、莴笋、茄
子、黄瓜、蘑菇。

(本报记者 李德领 整理)
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