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生活气象指数

噪运动指数：较适宜
  天气晴朗，适宜进行各种户内外
运动。
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。
噪洗车指数：较适宜
  未来几天无雨，风力较小，适合擦洗
汽车。
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噪短期天气预报噪

怎样科学“拍八虚”

2月13日

  “拍八虚”是中医经典健身运动，如
今已走进更多年轻人的视野。“八虚”指
人体两肘（肘窝）、两腋（腋窝）、两髀
（腹股沟）、两腘（腘窝）八个部位，这
些部位是气血运行的关键节点，也是邪气
易积聚之处。拍打“八虚”可刺激经络疏
通、促进气血运行、保健五脏六腑。
  “拍八虚”看似简单，也有动作要领。首
先要注意正确的姿势：拍打肘窝的时候，注
意手臂要自然伸直微曲，掌心向上；拍打腋
窝的时候可站立或端坐，抬起一侧手臂露
出腋窝部位，另一只手自然放松拍打；拍打
腹股沟的时候，一般取站姿，双脚分开与肩
同宽，身体微微前倾；拍打腘窝的时候，如
果端坐则双腿伸直、脚面朝上，如果站立则
微微屈腰屈膝。
  拍击的时候通常采用虚掌拍打，也就
是手掌略微弯曲，使掌心呈空心。力度从轻
柔开始逐步加力，以舒适、略有酸胀感且无
不适感为宜，忌用蛮力，不是拍得越重越
好。一般每分钟60次-80次，节奏均匀；每个
部位拍打3分钟-5分钟，至局部微微发热、
微红即可，每天1次-2次。拍打顺序一般依
次为肘窝、腋窝、腹股沟、腘窝。
  需要注意的是，孕妇、婴幼儿、久病体
弱者、严重心血管病患者、出血性疾病患者
等均不适合此类运动。刚吃过饭后、饥饿
时、过度疲劳时、情绪激动时、女性经期经
量过多时也不适合做此项运动。如果拍击
部位有肿块、结节、剧烈疼痛等异常情况，
也不适合进行此项运动。正在服用抗凝药
物、手术后未完全恢复、发烧等情况均不适
宜“拍八虚”。拍打后2小时内避免吹风、洗
澡，可饮温水促进新陈代谢。

2月12日

今日天气

　　新华社北京2月10日电 马年春节临近，自驾返乡、出游
的热潮下，广大新能源汽车车主最关心的莫过于“路上的充电
桩够用吗”“充电要不要排大长队”……
　　记者从国家电网了解到，今年春节假期，新能源汽车充电
量预计创历史新高。据国家电网智慧车联网平台预测，平台服
务的新能源汽车充电量单日峰值将超3400万千瓦时，较去年同
期增长17%；高速公路充电量单日峰值也将进一步提高。
　　截至2025年底，全国新能源汽车保有量已达4397万辆。新
能源汽车特别是纯电动汽车的加速普及，对春节假期高速公路
充电服务保障等提出了更高的要求。
　　近年来，随着新能源汽车产品性能持续进步，“续航焦
虑”已明显缓解，但是面对春运期间集中爆发的出行需求，车
主们依然关注，路上的充电保障，到底跟不跟得上？
　　国家能源局最新数据显示，我国电动汽车充电设施数量已
突破2000万个，建成全球最大电动汽车充电网络，可支撑超
4000万辆新能源汽车充电需求；全国超98%高速公路服务区建
成充电桩7.15万个，19个省份实现充电设施“乡乡全覆盖”。
　　各地各部门提前部署充电保障措施，让车主出行更安心。
交通运输部提前梳理形成了充电特别繁忙的服务区清单，“一
区一策”制定服务保障方案；各地通过升级超级充电桩、增设
移动充电车、加强运维巡查等措施，为绿色出行保驾护航……
　　在安徽，黄山市首座“光储充放”一体化超充站不久前投
入使用，一辆搭载超充模块的新能源车最快10分钟即可完成补
能。“超充桩单枪充电功率最高可达600千瓦，充电效率显著
提升，将有效缓解春节假期充电排队问题。”国网安徽综合能
源服务有限公司黄山分公司负责人何建军说。
　　在福建，国网福州供电公司与高速服务区建立实时信息联
动机制，能够及时掌握站点车流和充电需求。国网电动汽车服
务（福建）有限公司工作人员陈潇枫介绍，一旦发现拥堵苗
头，便会立即调配周边移动充电资源，“让资源跟着车流走，
最大限度减少车主排队时间”。
　　换电领域也同步“焕新”。宁德时代“巧克力换电”已完成全
国站点节前大保养与电池全面体检，并新增投放新电池；蔚来为
用户提供100千瓦时及150千瓦时电池包灵活升级服务，支持大
容量电池按日或按月租用，并可异地取还。
　　同时，车主们掌握一些实用的“充电技巧”，也能让春节
旅途更从容。
　　业内人士建议，错峰补能，尽量避开日间充电高峰；灵活
规划，可采取到高速出入口附近或者下高速前往市内充电等策
略，往往效率更高、排队更少；预留时间，冬季低温环境下可
能导致充电效率降低，需预留更充裕的补能时间。
　　交通运输部门提醒，车主可以通过“e路畅通”小程序，实时
查询全国高速公路服务区充电桩的状态；如果遇到充电排队的
情况，可根据服务区工作人员指引，到对向服务区进行充电。

春节自驾出行
新能源车如何“满电”出发

  2月9日，在潍城区城关街道曹家巷社区，孩子们正在制作马年
花灯。马年春节临近，该社区邀请山东省工艺美术大师李梅现场指
导孩子们制作花灯，营造出浓厚节日氛围。   本报记者 张驰巧手做花灯

　　本报综合消息 许多中老年人有脚后跟痛的情
况，早晨起床，脚后跟疼得站不住，有的活动几分钟
后，疼痛会消失。这种情况通常是跟腱炎、筋膜炎、
足跟骨刺等疾病导致的。经过休息、膏药贴敷或者
服用抗炎镇痛药后会有所缓解，但如果治疗无效，则
可能是骨质疏松导致的。
　　骨质疏松在中老年人中比较常见。尤其是40岁
以上的女性，由于内分泌紊乱等因素，容易导致骨质
疏松。随着年龄的增长，中老年人对钙的吸收能力
不足，又伴随着激素水平的下降，骨密度降低，骨骼
内孔隙增大，呈现中空疏松的现象。一方面导致微
细骨折出现，另一方面附着在其周围的筋膜和各肌
群负荷加重，并发劳损性炎症，最终导致足跟痛。
　　有顽固性足跟痛的患者应当到医院进行骨密度
检测，如果出现骨质疏松，要及时补钙。

顽固性足跟痛

当心骨质疏松

　　本报综合消息 不同的情绪对应着不同的身体
疾病。比如恐惧、焦虑会导致腹部疼痛；内疚会引发
关节炎；压抑会导致哮喘；经常愤怒的人容易口臭；
恐惧会引起晕车和痛经。
　　胃肠道被认为是最能表达情绪的器官。很多人
都有这样的体验：一遇到紧张焦虑的状况就会胃疼
或腹泻，压力大的时候吃不下饭。
　　皮肤也受情绪影响，一些人紧张时头皮发痒、烦
躁时头皮屑增加、睡不好时狂掉头发，还有反复无常
的荨麻疹、湿疹等，都可能受不良情绪影响。
　　内分泌系统也会受情绪影响。女性的卵巢、乳
腺和男性的前列腺最容易受到不良情绪影响。
　　小到感冒，大到冠心病和癌症，都与情绪有着密
不可分的关系。心理矛盾、压抑，经常感到不安全和
不愉快的人，就会免疫力低下，经常感冒；长期紧张
的人会头痛、血压升高，容易引发心血管疾病；经常
忍气吞声的人得癌症的概率是一般人的三倍。

不同情绪

会引发不同症状


