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今日威海·资讯

立冬在即 秋恋滨城

金秋将逝，寒冬欲来。但这几天
却秋意浓浓，风和日丽，最高气温升
到了18℃左右，衣服上都是阳光的
味道，真是惬意。今天和明天都是晴
好天，明天的最高气温还将达到20℃
左右。7日，将有一股弱冷空气影响威
海，届时会带来小幅降温和大风，晴
好天变为多云转阴，陆地上西北风5
到6级，海上6到7级阵风8级，但各地
的最高气温仍在14℃左右，且此后
仍会转为晴好天，气温逐步回升。7

日就是立冬了，威海的秋天仍迟迟
不舍得离开。“立冬为冬日始”，但在
气象学上，只有连续5天的平均气温
低于10℃才意味着到了冬天，看来
今年的冬天要迟些时候才到。
“立冬补冬，补嘴空”，也就是

说，这个时候是进补的最佳时期，要
吃好吃饱，为抵御冬天的严寒补充
元气。这个时节进补，应以增加热能
为主，可适当多吃瘦肉、鸡蛋、鱼类、
乳类、豆类等热量较高的食品。现在
到了蔬菜的淡季，人体容易出现维
生素不足，可适当吃些薯类，如地
瓜、土豆等，它们均富含维生素C、
维生素B、维生素A。白菜、萝卜、豆
芽、油菜等蔬菜中的维生素含量也
比较丰富，可调换品种搭配着吃。俗
话说“三九补一冬，来年无病痛”，冬
季进补前，要使肠胃有个适应过程，
最好先做引补，一般来说，可先选用

炖牛肉红枣、花生仁加红糖，亦可煮
些生姜大枣牛肉汤来吃，以调整脾
胃功能。冬季喝热粥也是养生的一
个好选择，吃“腊八粥”有助于增加
热量和营养功能，小麦粥有养心除
烦的作用，芝麻粥可益精养阴，萝卜
粥可消食化痰，胡桃粥可养阴固精，
茯苓粥可健脾养胃，大枣粥可益气
养阴。

天一冷，人体免疫力也随气温
下降，要身体健康，除了进补还有很
多方面要注意。首先要保证睡眠充
足，尽量早睡；第二，适度锻炼，动静
结合，跑步做操只宜微微出汗；第
三，补水，一般每日补水量在2000-
3000毫升，多次少饮，不要等口渴了
再大口猛灌；第四，护脚，“寒从脚底
生”，应多步行，每天用温热水泡脚；
第五，通风，冬天关窗不宜过久，应
多通风，保持室内空气新鲜。

仙姑顶寒衣节

有优惠

农历十月初一（即
本周六，11月6日）是寒
衣节。十月初一冷空气
来袭，人们裹上厚棉袄
的同时，想起死去的亲
人也该添加衣裳了，买
来五色纸糊制成寒衣
焚烧，名曰“十月一，烧
寒衣”。
“寒衣节登仙山，

拜仙姑，灵玉仙姑福灵
祭祖先。”仙姑顶名胜
风景区在农历十月初
一当天特推出优惠活
动，市民游客游园优惠
价50元/人（原价80元/
人）。

冯琳 赵学军
整理

经济专业技术

考试周日举行
威海共有1155人参加

本报威海11月4日讯
（记者 刘洁 通讯员
马涛） 威海市 2010年
全国经济专业技术资格
考试将于 1 1月 7日（周
日）在威海市第一中学举
行，届时将有 1155人参
加。

按照要求，此次考试
实行全程封闭管理，考试
结束前考生不得提前交
卷离场。为严肃考风考
纪，考试当天将由公安干
警对考生身份证件进行
查验，严查替考，对伪造
证件或冒用他人证件参
加考试的，将由公安机关
依法进行处理。为防范和
打击高科技作弊，无线电
信号监测车将在现场实
时监控，每个考场配备无
线信号屏蔽仪。考生入场
时，监考人员将使用金属
探测仪对每名考生进行
检查，严禁考生将手机、
隐形耳机等通讯工具带
至座位。对违纪违规的考
生，将按有关规定严肃处
理，全市通报并在人事考
试网站曝光。

威海市人事考试中
心提醒广大考生应提前
了解考点位置，合理规划
出行路线，带好考试需要
的相关证件，以免影响考
试。

细细回味《完美嫁衣》，导演透
过小小的细节让人细细品味生活
当中那些有关于爱情的无奈和幸
福。而剧中一众演员的演绎，各有
各的味道。在这个大片“横行”的时
代，去看看这部小成本制作的香港
典型爱情电影，会给你一种意想不
到的惊喜和温暖。（刘女士 159**

**6223）
《西风烈》在戈壁大漠中，四个

充满毅力的警察拼死追捕逃犯，没
有好莱坞的影子，也没有港片中的
英雄味，这才是具有本土性的标准
硬汉电影，是一枪一枪干出来的纯
爷们电影。（孟先生 1 3 5 * * * *
7755）
《塔拉星球之战》：一部《独立

日》反向电影，也可以解读为反战
电影，我喜欢它，更多在于它和我
的一些认知契合，结局太过善良，
可能让人类灭绝更有反讽效果。

（刘女士 138****6495）
《完美嫁衣》：想要一个轻松，偶

尔浪漫，不夸张的幽默，不科幻，不
用讲哲理、吸血鬼、心理学、小聪明
等等很多外加元素，很踏实，很认真
又不闷的爱情片。这种不经意、不刻
意、不贪心的东西反而比追求的新
意更来得流畅又真正的动人。（王
先生 137****0548）

请以上读者凭手机号码于11
月12日之前到威海联通影城二楼
领取免费电影票一张。

记者 陈静 整理

写影评 免费看电影
第一期影评刊登

田和街道举办

健康膳食讲座

11月4日，田和街
道办事处、田和卫生服
务中心专门邀请威海
市立医院临床膳食专
家在田村小学举办了
健康膳食与营养配餐
专题讲座，全处30余名
学校及幼儿园负责人、
营养配餐员参加了培
训，普及合理营养膳食
知识，强化健康饮食观
念。

记者 孙丽乐
通讯员 刘勇

教育

优惠


