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晴间多云
  最高气温3℃
  最低气温-8℃
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生活气象指数

噪穿衣指数：冷
  天气冷，建议着棉服、羽绒服、
皮夹克加羊毛衫等冬季服装。
噪洗车指数：较适宜
  未来一天无雨，风力较小，较适
宜洗车。
噪过敏指数：极不易发
  天气条件极不易诱发过敏，可放
心外出，享受生活。

南风短时北风3～4级

晴间多云

南风转偏东风2～3级

5℃ -8℃

晴转多云

2℃ -4℃

偏东风2～3级

噪短期天气预报噪

今日天气

　　日常生活中常有各种外伤发生，造成
受伤部位出血等情况。对于浅表部位出
血，可以使用指压止血快速临时处理，有
效减少出血。
　　噪头皮、前额的出血可以采用颞浅动
脉指压法。一手固定伤员头部，另一手压
迫耳屏前方凹陷处。这种方法可以减少同
侧头皮、前额的出血。
　　噪颜面部出血时可以采用面动脉指压
法。一手固定伤员头部，另一手压迫下颌
骨上距离下颌角约1.5厘米处。这种方法可
以减少同侧眉弓以下的颜面部出血。
　　噪前臂出血可以采用肱动脉指压法。
一手抬高患肢，另一手压迫患肢上臂内侧
肌肉间隙沟槽中的动脉搏动处。这种方法
可以减少整个前臂的出血。
　　噪手部出血可以采用尺桡动脉指压
法。双手拇指分别在腕横纹上方肌腱两侧
动脉搏动处压迫。这种方法可减少整个手
的出血。
　　噪手指头出血可以采用指动脉指压
法。拇指和食指在伤员的手指根部两侧压
迫。可以减少手指头的出血。
　　噪鼻出血时仰头的做法是错误的。仰
头可能会导致血液倒流呛入气管或刺激胃
部引发呕吐。正确的处理方式是低头微微
向前倾，按压止血。用拇指和食指捏住鼻
翼两侧，持续按压5分钟-10分钟，其间不要
频繁松开检查止血情况。也可在鼻腔内填
塞少量干净棉球，同时用冷毛巾敷鼻梁部，
通过收缩血管辅助止血。

遇外伤、鼻出血等状况

伤口如何快速止血

运动是良医
中医健身可以这么练

  1月22日，在潍坊火车站，旅客们携带大包小包的行李准备乘
车。为避开春运高峰，许多来潍工作以及上学的人纷纷选择提前回家
与家人团聚。                本报记者 张驰

　　本报综合消息　随着全民健身活动的开展，“运动是
良医”的理念深入人心，越来越多的人练起了八段锦、五
禽戏、易筋经等中医养生保健功法，古老智慧正在为健康
中国建设注入新活力。时值“四九”，如何通过正确习练
中医养生保健功法强身健体？国家中医药管理局组织权威
专家作出解读。
　　不同人群如何选择适合自己的中医养生保健功法？
　　正值寒冬，中国中医科学院医学实验中心研究员代金
刚建议，练习最好在室内，微汗即止；若在户外锻炼则需
选择向阳、背风场地，特别要注意避开日出前、深夜及大
风雨雪天气，以防寒邪伤阳。
　　一些人在练习中医养生保健功法后出现肌肉酸痛和疲
劳感。中国中医科学院望京医院运动医学三科执行主任金
哲峰说，若疲劳感超过3天仍无缓解，或肢体酸痛剧烈甚
至影响日常活动，多因方法不当，应立即暂停练习，排查
问题根源，如为强度过高，则应休息2天-3天待症状完全
消失后，以“低强度、慢节奏”重新开始。若症状反复出
现或持续不缓解，建议咨询专业医务人员。

　　“中医强调‘因人而异、辨证施功’，个性化功法锻
炼更能显著提升训练效果。”金哲峰举例说，阳虚体质者
常四肢发冷、手脚凉、精神不振，推荐练习八段锦中的
“两手托天理三焦”和“背后七颠百病消”两式，重在
“温阳益气”；湿热体质者常面部油腻、口苦、脾气急
躁，建议练习八段锦中的“调理脾胃须单举”和“摇头摆
尾去心火”两式，重在“清热利湿，舒畅气机”。
　　上班族在快节奏的工作生活中，也可利用碎片时间
锻炼。可将八段锦的一些动作拆解来做，如“两手托天
理三焦”或“调理脾胃须单举”，从而快速、及时消除
疲劳。
　　此外，专家指出，儿童和青少年练习中医养生保健功
法有利于培养良好体态、提升专注力和舒缓情绪，练习应
遵循趣味性与游戏化、简短与多次、安全与适度等原则，
建议家长和老师一同参与。而老年人在练习前需排查高血
压、糖尿病、骨质疏松等疾病，在医生指导下练习；不挑
战高难度、高强度动作，若出现头晕、心慌、关节疼痛，
则应立即停止。

  本报综合消息 受寒假与春节假期
“双轮驱动”，近期旅游市场迎来新一
轮预订热潮。多家在线旅游平台数据显
示，亲子家庭选择在春节前夕错峰出
游，主题游则呈现“北赏雪，南避寒”
的鲜明格局。
  寒假前半段出游人流更分散、价格
更友好，成为大学生和亲子家庭错峰出
游的黄金窗口。去哪儿旅行数据显示，1
月12日-19日，乘飞机出发的旅客量环比
上周增长明显；其中，18岁-22岁大学生
旅客环比增长近三成，票量占比也超过
了21%。1月24日-25日，乘飞机出发的旅
客量环比上周末再涨两成。其中，0岁-17
岁的儿童和青少年票量增速最快，环比
翻番。
  去哪儿旅行大数据研究院分析，寒
假的开始一般也是春节预订高峰的开
始。时值冬季，避寒游、冰雪游成为两
大核心主题，形成鲜明的市场互补。众
信旅游预订数据显示，海南的碧海蓝
天、潮汕古城的年味、云南的宜人气候
持续吸引游客前往；东南亚海岛凭借度
假资源、便捷航班及免签政策的加持，
成为避寒游的热门之选。此外，国内新
疆阿勒泰、吉林长白山、河北崇礼等景
点冰雪目的地预订火爆；俄罗斯极光之
旅、北欧追光者系列等产品备受青睐。
  数据显示，民宿预订量最火热的前
十个城市包括哈尔滨、三亚、北京、大
理、西双版纳、成都、延边、厦门、昆
明和广州。
  2026年春节法定假期达到9天，堪称
“史上最长”的春节长假显著放大了人
们的出行意愿。

寒假预热旅游市场

亲子游迎错峰黄金期

  本报综合消息 最近，网络上出现部分文章称，
“2026年1月，微众银行联合微信推出的‘微信支付分备用
额度’正式上线”。经核实，上述信息不属实。这类文章冒用
微信支付分和微众银行的名义，声称“微信支付分能领备用
金”或“支付分达标即可提现”。这些均为虚假不实信息！
  微信支付分是对个人的身份特质、支付行为等情况的
综合计算分值，能为用户提供更简单便捷的生活方式，主
要用于免押金租借、先享后付等便捷消费场景。微信支付
分不是网贷，无法直接借款，更不提供任何所谓的“备用

金”服务。
  此类不实文章的真实目的，是利用微信支付和微众银
行的官方公信力进行误导，引导用户前往第三方网贷平台
借款。这不仅让用户误以为是官方服务，更有可能导致个
人信息泄露或财产损失。
  提醒：微信支付分主要用于免押金租借、先享后付等
便捷消费场景。请广大用户认准微信内“钱包”-“支付
分”入口，凡是声称能“提现、借贷、领备用金”的链
接，请一律不信、不点。

“微信支付分”能借钱、领备用金？假的

1月24日 1月25日

回回家家


