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噪潍坊市气象台4月29日15时发布噪

生活气象指数

噪过敏指数：极易发
  天气条件极易诱发过敏，易过敏人群
尽量减少外出。
噪紫外线指数：强
  紫外线辐射强，建议涂擦SPF20左右、
PA++的防晒护肤品。
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30日夜间到5月1日白天

  4月25日至5月1日是第24个全国《职业
病防治法》宣传周，今年的主题是“守护职
业健康 共建健康中国”。去年8月1日开始
实施的新版国家《职业病分类和目录》新增
了“职业性精神和行为障碍”类别，职业人
群的心理健康问题正得到关注。
　　常见的职业人群心理健康问题包括：焦
虑、抑郁、职业紧张、职业倦怠、人际关系
紧张等，其中焦虑最为常见，但不是所有的
焦虑都是“坏”的。
　　焦虑与大脑深处的“警报器”——— 杏仁
核密切相关。杏仁核的任务就是时刻扫描环
境中的威胁，这些“威胁”可能是考试、比
赛、工作任务等。杏仁核一旦识别到压力性
事件，就会让身体快速释放皮质醇、肾上腺
素等，让身体处在一种高能量的唤醒状态，
使反应更加迅速，注意力更加集中。有研究
显示，适当焦虑的人，表现力会有一定程度
的提升。
　　每个人都拥有一个缓冲带，有很多心理
资源、应对方式去消化这些压力，这个阶段
不叫生病。生病的红线有一个重要标准：工
作能力下降。主要表现为记忆力、注意力无
法跟上工作，情绪不稳定，影响工作效率和
人际关系。如果这种耗竭的状态持续两周以
上，就需要积极主动就医。
  如果感觉非常焦虑或情绪十分低落，可
以试试“4-7-8”腹式呼吸放松法，可以帮
助身体快速从“战斗或逃跑”模式切换到
“放松与恢复”状态，具体做法为：
　　先深呼吸，吸气时在心里默数4秒，这4
秒全程深吸气不停顿。
　　吸气结束后，憋住气默数7秒。这7秒是
为了避免过度通气。人在紧张时会过度换
气，反而出现头晕、眼花等不适。
　　憋气完成后，再慢慢呼气。呼气要比吸
气的时间长，慢慢呼气并默数8秒。
　　整套动作重复5次至8次，就可以快速改
善焦虑紧张的状态。

感到焦虑？试试呼吸放松法

5月1日夜间到2日

  儿童期是帮孩子养成运动习惯的黄金时期。成长阶段
不同，适合的运动方式也大不一样。儿童、青少年该如何
科学分龄运动？一起了解一下。
  3岁-6岁：快乐运动，“游戏化探索”
  3岁-6岁儿童的运动核心是“游戏化探索”。在追逐
躲闪中锻炼反应和协调能力，在平衡攀爬中锻炼控制和稳
定能力。《学龄前儿童运动指南》明确建议，每天至少活
动3小时，其中1小时达到中高强度。
  北京儿童医院内分泌遗传代谢科主任医师吴迪表示，
对于3岁-6岁的学龄前儿童，运动应以培养兴趣、安全为
主，不要强迫孩子参与那些超出自身能力的大人的运动。
一般情况下，平衡车、小自行车、轮滑，以及和同伴捉迷
藏、跑跳等活动，更适合学龄前儿童。
  需要提醒的是，家长是孩子的运动伙伴，不是“教
练”。快乐运动才是坚持下去的动力。这个年龄就是玩中
学、动中乐。
  7岁-12岁：塑习惯，练出儿童“好体能”
  孩子进入小学阶段，学业压力逐渐增加，久坐不动的
情况越来越普遍。7岁-12岁正是打好体能基础的关键期。
  这个阶段孩子的运动重点是养成规律运动习惯，兼顾
有氧运动与基础力量练习。专家建议，每天保证1小时中
高强度有氧运动，每周安排3次肌肉、骨骼相关锻炼。
  低年级孩子可以通过跳绳、踢毽子、丢沙包等方式，
巩固跑、跳、投、接等基本运动能力；高年级孩子要避免

长时间久坐，每节课间花3分钟-5分钟拉伸、深蹲，或到
教室外、走廊上简单走动。
  家长可以和孩子一起制订运动计划，比如周末一起打
羽毛球、游泳，让运动成为固定的亲子项目。同时，合理
控制电子产品使用时间，减少久坐带来的健康风险。
  12岁-18岁：疏解学业压力，守护身心发育
  12岁-18岁的孩子进入青春期，身体快速发育，同时
也面临着更大的学业压力。这个阶段的运动安排，不仅关
乎体能更影响身心健康发育，家长一定要重视。
  鼓励这个年龄段的孩子每节课间进行3分钟-5分钟快
走、拉伸或深蹲；每天进行1小时中高强度运动，可适当
参与篮球、足球等团队项目；适当增加自重训练、弹力带
等力量练习。家长可以引导孩子制订运动计划，从“要我
动”变成“我要动”。
  这一时期，孩子运动一定要把握好强度，切忌过量。
  ●运动误区要避开
  运动时，不少孩子习惯等到“渴了再喝水、饿了再吃
饭”。这种做法到底对不对？
  孩子运动时如果全程不喝水、不补充食物，一场大运
动量下来，就很容易引发低血糖、头晕目眩等不适。运动
过程中，应当随时补充水分、适当补充热量。
  对于小学生、中学生，尤其是高中生，要提醒他们在
运动中及时补充水分和电解质，这对身体是有益的。
                   据央视新闻

儿童青少年如何科学分龄运动？
这份指南给家长划重点

今日天气

晴到少云

   最高气温26℃

   最低气温11℃

  近日，昌乐西
湖公园里的蔷薇花
盛放。橙黄的花瓣
晕染着浅粉，在晴
空下自在舒展，成
为公园里最动人的
风景。
本报记者 石风华
 通讯员 范成峰

摆“剪刀手”拍照的人注意了

你的指纹信息可能会泄露
  本报综合消息 近日，一档职场综艺热播，节目里
的新型骗局案例引发网友热议，“摆‘剪刀手’拍照会
泄露指纹信息”的相关话题迅速登上社交平台热榜。
  在这档节目中，金融专家李畅指出，拍照时摆出
“剪刀手”清晰露出指纹，可能会导致个人信息泄露。
他表示，距离1.5米以内的拍照，如果手是完全对着镜
头的话，可以100%提取手部信息。距离1.5米到3米可以
提取50%，3米以外才基本上不太能识别到手部的信息。
  这种情况发生的可能性到底有多大？
  中国科学院大学教授荆继武表示，用“剪刀手”拍
照，好一点的相机拍摄单人像的确可能还原指纹。现在
的相机一般能够达到1200万像素，也就是说拍一米长的
物体，分辨率可达0.25毫米，利用多张照片有可能恢复
指纹。一般情况下由于光线、聚焦等原因，恢复有一定
难度，但更高精度的相机恢复起来就简单些。如果犯罪
分子拥有了你的指纹，就可能模仿你进行身份假冒，就
有可能开一般的指纹电子锁，也可能模仿上班进门的指
纹打卡等。
  专家提醒，大家面对镜头时，手掌、手指露出的信
息一定要及时打码。同时，切勿在他人设备上录入自己
的指纹，这直接关系到个人账户与资金安全。

蜱虫进入活跃期

外出游玩谨防叮咬
　　本报综合消息 近日，多地出现因蜱虫叮咬导致重
症甚至进了ICU的病例。“五一”假期将近，出游时一
定要警惕这种小虫子。
  由蜱虫引发的人类疾病已达20余种。它身上携带新
型布尼亚病毒。这种病毒专攻人的免疫系统，一旦中
招，就会引发发热伴血小板减少综合征，严重时可导致
多器官衰竭，甚至死亡。每年4月-10月是蜱虫最活跃的
时期。公园、小区绿化带等都有它的身影。被蜱虫叮咬之
后，潜伏期大约1周到2周，初期症状与普通感冒相似，化
验单上最典型的变化是血小板急剧下降、白细胞也低。
　　如果在身上发现了正在吸血的蜱虫，千万不要拍，
不要捏，不要硬拽，正确的取虫方法是找一把尖头镊
子，紧贴皮肤，夹住蜱虫的头部，然后垂直向上，缓
慢、匀速地拔出来。拔出来后，用碘伏或酒精消毒伤
口，把蜱虫放进密封小瓶里存好，后续如果发烧，医生
能根据它判断是什么毒株。
　　如何预防被蜱虫叮咬？首先是穿浅色的长袖衣服和
长裤，浅色更容易发现虫子。去树林、草地等地点时要把
裤腿扎进袜子里；其次是用对驱虫剂。在裸露的皮肤和
裤腿、袖口上喷含有避蚊胺的驱虫剂；再就是回家后要洗
澡，重点检查一下耳后、腋窝、大腿根等皮肤薄嫩的地方。

蔷薇
盛放


