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多云间晴
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生活气象指数
噪运动指数：较不宜
  天气寒冷，风力较强，推荐您进行室
内运动，若户外运动请注意保暖。
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。
噪感冒指数：较易发
  天气寒冷，较易发生感冒，请适当增
减衣服。
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噪短期天气预报噪

脖子“咔咔”响

教你给颈椎“松绑”

1月29日

  本报综合消息 有传言称冬天的静电会引发心血
管疾病？这种说法是真的吗？
  这种说法是缺乏科学依据的。冬天皮肤干燥、衣
物摩擦容易带电，被“电一下”时的刺痛确实让人不
舒服，但这类静电属于静电场效应，作用只停留在皮
肤表面，并无法穿透人体组织。另外，进入体内的电
场强度会被削弱到原来的万亿分之一，也不可能直接
影响心脏或血管功能。
  人被静电电到时，可能会感到“头皮发麻”或
“毛发竖起”，这主要是因为静电让体表的毛发轻微
摆动，属于机械刺激，也不是对心血管系统的电击。
  此外，目前的人体研究也没有发现静电暴露会导
致血压、心率、节律异常等心血管不良反应，静电最
多带来不适或惊吓，引发短暂紧张等。因此，不用过
于担忧静电会引发心血管疾病，更应注意寒冷刺激血
管收缩、基础疾病末控制或情绪压力等因素。

冬天静电引发心血管疾病？

这种说法缺乏科学依据

@属马、姓马的朋友们
全国多地景区推出马年限定福利
  据央视新闻消息 农历马年将至，多家景区宣布属马、姓
马或名字带“马”的游客可享免门票畅游，赶紧安排一场说走
就走的旅行吧！
  噪北京 优惠景区：冶仙塔 
  生肖属马的游客（1966年、1978年、1990年、2002年、2014
年）、姓氏为“马”的游客（持本人有效身份证原件，核实信息
后，即可入园），享受首道门票0元畅游，仅限景区入园门票，
不含景区内二次消费项目。优惠时间至2026年12月31日。
  噪新疆 优惠景区：赛里木湖景区
  2026年，属相为“马”且生日当天到景区的游客，凭身
份证等有效证件，可在景区游客中心换票入园，享受本人免
门票的专属优惠政策。
  噪湖北 优惠景区：随州大洪山名胜风景区
  2026年1月1日至3月31日，凡是生肖属马（以身份证出生
日期为准，对应农历马年出生），或名字中含“马”字及同
音、近音汉字的游客，凭本人有效身份证原件核验后，免景
区大门票（不含景交车票）。
  清江画廊旅游度假区 2026年2月17日至2月24日，凡属
马的游客，以及名字中含有“马”字（含同音、近音字，如玛、码、
蚂等）的游客，统统免门票（船票自理，不限线路）。
  噪江西 优惠景区：龟峰景区
  2026年1月1日至2026年12月31日，属马游客在生日当月
凭本人身份证原件可免龟峰景区大门票（入园需购买5元保
险票，观光车票20元/人、游船票80元/人及园区内二次消费
项目可自由选择购买，以身份证、护照、在华永居证等有效
证件的公历年份为准；此政策劳动节、国庆节不享受）。
  庐山景区 2026年2月17日至2027年2月5日（不含“五
一”“十一”假期），马年属相的全球游客可在生日当月提
前登录“云游江西”或“一机游庐山”小程序页面申领，并
在庐山景区线下窗口核验后兑换免费门票入园（不含景区二
次消费项目）。
  噪河南 优惠景区：伏羲山凤泉湖
  2026年1月1日至3月3日，生肖属马游客（1966年、1978
年、1990年、2002年、2014年）持本人有效身份证原件，核
验有效信息后，即可入园。免票仅限入园门票。
  噪辽宁 优惠景区：沈阳故宫博物院、张学良旧居陈列
馆、沈阳金融博物馆
  2026年1月4日至3月4日，生肖属马的外地游客和沈阳本
地市民，在“易游沈阳”微信小程序预约。成功预约的游客
携带本人身份证+预约码，到景区入口验票后就能免费参
观。门票仅供本人使用，且预约当天有效。
  噪甘肃 优惠景区：雷台、文庙、天梯山石窟、凉州会
盟纪念馆、大云寺景区
  2026年，生肖属马的游客，凭有效身份证件免景区首道
门票。

　　本报综合消息 冬季，泡温泉是不少人青睐的休
闲方式。专家提醒，长时间待在温泉、桑拿等高温高
湿、通风不良的密闭环境中，可能导致中暑，最好注
意把控水温、时间和洗浴方式，规避健康隐患。
　　“我们最近陆续接诊因泡温泉时间过长出现头
晕、乏力甚至昏迷的患者，经诊断，这些患者得了热
射病。”中国医科大学附属盛京医院心血管内科主任
医师孙志军说，“热射病也叫重症中暑，人体在高温
高湿的环境下，身体的热量散不出去，人体内部温度
短时间内如果飙升到40℃以上，就可能损伤大脑等多
个器官。”
　　孙志军提醒，泡温泉的时候水温不宜过高，最好
控制在38℃-40℃之间；单次浸泡以10分钟-15分钟为
宜，起身时应放慢动作，避免因体位变化导致头晕或
跌倒；适当补充水分，避免在温泉池内饮酒、吸烟，
降低意外风险。如果觉得胸闷、心慌、头晕或者直冒
冷汗，千万别硬撑，要马上离开水池，到通风的地方
休息。症状如果没缓解，一定要及时就医。

冬季泡温泉

不贪热才健康

　　如果经常存在颈部不适，与其只会扭
扭脖子，不如多学这一招——— 颈深屈肌激
活动作。可以称之为“双下巴法”或“下巴
平移法”。想象不是低头挤出双下巴，而是
让下巴水平向后移动，像一台平移的伸缩
摄像机。
　　一、准备姿势：
　　1.放松坐直或靠墙站立：背部挺直，双
肩放松下沉，眼睛平视前方，保持耳垂、肩
峰、髋关节在一条直线上。
　　2.指尖引导：可以将食指和中指轻轻
点在下巴上，有助于感知动作幅度。
　　二、动作要点：
　　1.水平后移：眼睛和头顶保持原有高
度，将下巴水平向后平移，感受后颈部有被
拉长和轻微的紧张感。
　　2.保持与呼吸：到达最大幅度后，要注
意不产生疼痛或眩晕的感觉，保持这个位
置5秒-10秒。全程保持自然呼吸，不要
憋气。
　　3.缓慢放松：缓慢地将下巴移回初始
位置。
　　4.重复：后缩+归位为一组，每组重复8
秒-10次，每天锻炼2组-3组。
　　5.寻找正确的感觉：后颈部有轻微的
拉伸感和紧绷感，好像后侧在发力变硬。
前颈深层(喉咙后部)有轻微的酸胀发
力感。
　　如果已经出现持续疼痛、手麻、头晕、
走路不稳等症状，请立即停止任何自我锻
炼，并第一时间寻求专业帮助。盲目按摩
或剧烈旋转脖子可能加重病情。针灸推拿
科可以运用精准针刺、轻柔理筋、中医正骨
等手法松解紧张的肌肉筋膜、帮助复位。

蜡梅正香
  近日，昌乐市民文化体育公园内的蜡
梅进入盛花期。金色花朵缀满枝头，幽香
浮动，为园内增添了清雅浪漫的景致。
 本报记者 石风华 通讯员 范成峰

今日天气

1月28日


