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噪潍坊市气象台4月30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：弱
  紫外线强度较弱，建议出门前涂擦SPF
在12-15之间、PA+的防晒护肤品。

 2026年55月11日 星期五五

5月1日夜间到2日白天

  苜蓿是一种野生草本植物，最佳赏味期
通常在每年的3月至5月，有着“牧草之王”
的称号。它不仅是十分理想的家畜饲料，其
富含的多种维生素对人体也有好处。
  总体来看，苜蓿能量很低，其营养却很
丰富。每100克苜蓿中含水分90.2克、蛋白质
5.0克、脂肪0.7克、碳水化合物2.9克。
  苜蓿中还含有多种维生素和矿物质，特
别是维生素C和胡萝卜素。维生素C的含量
是番茄的7倍。胡萝卜素的含量比胡萝卜更
高。此外，苜蓿还是维生素K1的天然来源，
具有促进凝血的作用。
  苜蓿含有多种矿物质，如钙、磷、钠、
铁等。其蛋白质含量是大白菜的5倍、西兰
花的1.5倍，在蔬菜中蛋白质含量相对较高，
其脂肪含量和碳水化合物含量较低。
  苜蓿具有利五脏、清内热的功效，可缓
解热病烦渴、黄疸、水肿等问题，并有助于
降脂、抗动脉粥样硬化。
  噪推荐做法
  酒香草头 取苜蓿嫩芽，清水浸泡洗净
后沥干。锅中倒油烧热，加入苜蓿芽，大火
翻炒至嫩芽体积缩小，加入适量盐、白糖和
白酒翻炒均匀，炒至苜蓿出水即可关火，加
一点味精，出锅。
  蚌肉金花菜 鲜河蚌取出蚌肉，撒盐洗
掉表面黏液，洗净后用料酒、葱姜、盐腌制
半小时。腌好后煮半小时，切成片状。锅中
倒油烧热，放入苜蓿嫩芽和蚌肉翻炒，加适
量盐、生抽和砂糖调味，淋少许高度白酒翻
炒均匀即可出锅。
  草籽年糕 将苜蓿芽摘好洗净，年糕切
成条状，少许腊肉切丝。起锅倒油，放入腊
肉炒至变色，加入苜蓿一起翻炒，苜蓿变成翠
绿色时加入少许料酒和盐，加适量清水，加入
年糕条翻炒均匀，煮一会儿即可捞出食用。
  做馅 将苜蓿芽洗净焯熟后切碎，挤干
水分后与肉、葱、姜等一起做成馅，包饺
子、包子都可以。

苜蓿营养高 如何吃才健康

2日夜间到3日

今日天气

晴转多云

   最高气温30℃

   最低气温14℃

  “五一”假期期间，铁路、民航出行集中，文旅市场
呈现火热态势，公安机关发布如下安全提示。
  ◆铁路、民航出行安全提示
  铁路方面，广大旅客出行请提前通过铁路12306官方
渠道了解列车开行信息、车票预售情况。购买车票时，请
务必通过铁路12306官方网站、手机客户端或铁路授权代
售点等正规渠道购买车票。切勿相信“黄牛”或非正规代
购，勿点击不明链接、泄露验证码信息、私下转账验资，
以防泄露个人信息或遭受财产损失。一旦发现购票诈骗，
请立即报警。候车、乘车期间，请将行李物品放置于视线
范围内，特别是贵重物品要随身携带、妥善保管，防止错
拿、漏拿或被盗。在通过安检、检票上车、到站下车等客
流密集环节，要特别注意清点行李件数。
  民航方面，广大旅客要注意航班登机时间，预留充足
安检时间；提前关注液体、刀具相关运输规定，出行前做
好个人随身物品自检，禁止携带、托运火种、易燃易爆
品；核查充电宝是否符合规定、具有3C认证标识，乘机
过程中充电宝、锂电池只能随身携带、不能托运。需要特
别注意的是，航空公司不会以“改签退费、行李异常、积
分兑换”等名义向旅客索要银行卡号、短信验证码，不会
要求旅客转账汇款、下载陌生App、开启屏幕共享。
  旅途中要提高警惕，不轻易向陌生人透露个人及家庭
信息，不食用、不饮用陌生人的食品饮料，不轻信所谓
“中奖”“求助”“带路”“超低价购买”等说辞，谨防
上当受骗。切勿帮助陌生人携带不明物品进站上车，以防
被不法分子利用。

  ◆景区游览、大型活动安全提示
  前往景区游览时，请严格遵守景区管理规定，按照指
定线路游览，不在设有危险警示标志的地方停留、拍照、
摄像。游山时，请按照顺序上下山路；涉水游玩时，请做
好安全防护，不跨越隔离设施进入危险水域，不在水边追
逐打闹。如因游客数量超过安全容量，景区采取暂停售
票、暂缓进入等措施时，请理解配合管理人员工作。请不
要前往未经开发的区域游玩。
  参加演唱会、体育赛事等大型活动时，请注意活动时
间，尽量错开高峰日、入场高峰时段，尽量乘坐公共交通
工具前往，自驾车注意避开临时交通管制的区域，将车辆
停放在指定停车场地。请勿携带易燃易爆等危险物品入
场，自觉接受并配合安检。进入活动现场后请注意引导指
示标识，注意观察了解安全出口和疏散通道的位置，遇有
紧急突发情况时，请听从现场广播及工作人员指挥有序疏
散。如现场人员密度较大，活动主办方可能采取暂停售
票、暂缓进场等管理措施，请理解配合，耐心等待工作人
员引导有序进场。活动散场时为风险较高时段，请按照指
定路线或工作人员引导有序退场。
  发生拥挤时，要注意时刻保持平衡，有物品掉落或鞋
被踩掉切莫弯腰捡拾，不要逆行或试图超过别人，以防身
体失去平衡被挤倒或绊倒他人。一旦摔倒，要立即保护自
己脆弱的后脑部位和肋骨区域，顺势侧躺在地，双手交叉
放在颈部、后脑部，双臂夹在头部两侧，将双膝尽量前
屈，护住胸腔和腹腔的重要脏器，最大限度地降低受伤程
度，耐心等待救援。         本报综合报道

“五一”假期安全提示来了

网传“凭车牌直接上高速”

是不准确的信息解读

租车套路多

仔细验车注意避坑
  本报综合消息 “高速不再使用ETC而是凭借车牌
就可直接上高速”“不用ETC、不停车，高速正式‘无
感通行’”……近日，一些关于高速公路收费站无卡通
行的传言引发网友热议。
  长期以来，我国高速公路收费方式主要是MTC人
工收费（含MTC/ETC混合收费）和ETC电子不停车收
费。目前，一种新的收费方式已走入公众视线——— “手
机+”无卡便捷通行。业内人士认为，网传信息大多是
对“手机+”无卡便捷通行技术片面、不准确的解读。
无卡便捷通行，不能简单理解为仅靠车牌就可无感通行
高速公路。
  “手机+”无卡便捷通行的关键，是手机和车牌配
合使用。该模式下，当车辆驶入收费站入口车道时，系
统会自动识别车牌并记录入口信息，注册用户可享受入
口自动识别抬杆的不停车通行服务，而非注册用户则需
要通过扫描自助卡机上生成专属二维码的方式通行。当
车辆抵达收费站出口车道时，系统将自动核验沿途通行
信息、核算通行费用。注册用户快速核验，交费完成后
即可驶离。非注册用户则可扫码支付。
  “手机+”无卡便捷通行并不是要取代MTC、ETC
等现有收费模式，而是作为有益补充，与之长期并行、
协同发展，公众可根据自身需要来选择出行方式。

  本报综合消息 如今，不少人选择租车自驾游。然
而，租车领域，低价引流、隐性收费、验车扯皮等乱象
时有发生。租车过程中如何避坑？该怎样维权？
　　“最常见的陷阱就是低价引流叠加隐性收费，很多
游客被‘0元租车’‘99元/天’‘999元/周’的低价广告吸
引，最终花销不少。”海南省汽车租赁行业协会秘书长
许信孔提醒，游客租车首先要认准正规渠道。“优先选
择大型连锁租车企业或正规平台合作商家，避免通过非
正规渠道联系私人车行。”他表示，正规企业会明确公
示租金包含的项目，不会强制捆绑保险，且车辆均有完
整备案，可上网核验企业资质。同时，要警惕“返现”
“免费试跑”等诱饵。
　　验车环节是避免后续纠纷的关键。取车时务必全程
录像，绕车拍摄完整外观，重点记录车身划痕、轮毂磨
损、玻璃瑕疵等，同时拍摄仪表盘里程数、油表刻度，
逐页拍摄合同条款，拒绝空白合同或手写附加条款。验
车发现的问题要当场在验车单上标注，双方签字确认，
所有视频、照片妥善留存。
  消费者遭遇隐性收费、押金不退等纠纷时，如果是
线上渠道租车，应及时向平台投诉；如果是线下渠道租
车，可第一时间通过12345政务服务热线反映，同时留
存好付款凭证、合同、验车视频等证据。

 不必远行，春光
就在身边。城区北
海花园小区里，玫
瑰花开得正盛，为
居民的日常添了一
抹清新的亮色。
本报记者 石风华
 通讯员 徐林华
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