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噪短期天气预报噪

晴间多云

噪潍坊市气象台5月10日15时发布噪

生活气象指数
噪过敏指数：易发
  天气条件易诱发过敏，易过敏人群应
减少外出。
噪运动指数：较不宜
  有降水，推荐您在室内进行低强度
运动。

 2026年55月1111日 星期一一

11日夜间到12日白天

走路是“长寿药”

掌握健步走的正确方法

12日夜间到13日

今日天气

天气多云转阴
有雷雨或阵雨
最高气温30℃
最低气温20℃

　　2026年1月，《英国医学杂志》子刊发
表的一项长达30年的研究发现，只要动起
来，无论做什么运动，其死亡风险就比不运
动的人低，而走路更是性价比极高的长寿
运动。
  2024年11月，《英国运动医学杂志》上
发表的一项研究也显示，40岁以后，对于运
动量最小的人，每天以4.8公里/小时的速度
步行111分钟(约为11000步)，或同等运动量
的其他运动，或可将寿命延长11年。当然，
每天走路11000步只是一个大概数字，每个
人要根据自身实际情况，适量增减运动量。
比如对于老年人等特殊人群来说，每天走
7000步到8000步也是可以的，不宜过度追求
走路步数。
　　健步走的正确姿势
　　步幅 健步走时步幅要比正常走路步幅
大一些，多出约半个脚掌即可。
　　步态 要轻盈，脚落地时膝盖微屈，脚
后跟到脚尖过渡要顺畅，同时身体重心迅速
跟随移动。
　　开始健步走前，可以做一做踢腿、拉伸
等动作，下肢为主，上肢为辅，帮助热身。
　　健步走推荐速度为每分钟走120步以
上，这样有助于提高心率，激活心肺功能。
　　健步走过程中，感到呼吸急促、身上微
微发汗时，保持这个感觉20分钟-30分钟以
上，才能对心肺起到作用，每周可以进行3
次-6次健步走。
　　常见误区
　　空腹走路 空腹状态下血糖处于最低
值，而持续走路会不断消耗糖原，容易导致
血糖下降，出现不舒服。
　　吃得过饱 会对肠胃造成负担，运动回
来后立马进食也会增加肠胃负担。
　 有运动基础的人群，除了进行健步走等
有氧运动，还可以在每周运动计划中加入力
量训练、球类训练和柔韧性运动，帮助身体
收获更多益处。

  春夏之交，草木葱茏。随着气温逐渐攀升且阴晴多
变，加上花粉、柳絮等过敏原增多，流感病毒、呼吸道合
胞病毒、鼻病毒、副流感病毒等多种呼吸道病毒交替上
阵，甚至“联手攻击”。面对多种呼吸道病原挑战，该如
何守护好全家人的呼吸道健康？
  ●识破春夏季的“健康刺客”
  最近，天气转暖，但身边依然有感冒的人。虽然都表
现为发热、咳嗽，但背后的“主谋”可能大不相同：
  流感病毒 它是春季的“急先锋”。特点是起病急、
烧得高，常伴有明显的头痛、肌肉酸痛和全身乏力。
  呼吸道合胞病毒 它更喜欢“缠上”孩子。咳嗽剧烈
且病程较长是它的标志性特征，部分孩子还会出现喘息。
  鼻病毒、副流感病毒等 是“普通感冒”主力，通常
症状较轻，其中鼻病毒感染多以流鼻涕、鼻塞等为主，副
流感病毒感染则多表现为声音嘶哑、咽痛等。
  ●重点人群的“特殊关照”
  窗口及一线服务人员，包括银行、商场、餐饮、物流
等岗位工作人员 这些人员往来频繁，且多在室内，必要
时规范佩戴口罩；建议加强柜台、收银台、POS机、扫描
枪及电梯按键等高频接触物表面的清洁消毒。
  办公室职场人士 会议室、休息间是病原体容易聚集
的地方。建议在呼吸道传染病高发季节尽量减少不必要的
室内聚集，触摸门把手、电梯按键等各类高频接触的物体
表面后及时洗手。
  学生与幼童 校园内人员集中，容易发生聚集性感
染。学校应继续加强晨午检制度，发现聚集性疫情立即报
告当地疾控中心；家长若发现孩子有发热、皮疹等症状，
应主动居家休息，不要带病上学。

  孕妇与老人、慢性基础病人群 作为脆弱易感人群，
应尽量远离人员密集、通风不良的场所。若家中有人感
冒，应通过加强通风、实施分餐制、佩戴口罩、减少不必
要的接触等来减少家庭传播。
  ●避坑指南：这些错千万别犯
  拒绝抗生素滥用 流感病毒、鼻病毒、呼吸道合胞病
毒等均为病毒，头孢、青霉素等抗生素对其无效。盲目吃
抗生素不仅治不了病，还可能导致肠道菌群失调或产生耐
药性。
  合理规范用药，切忌“用力过猛” 发热和咳嗽是人
体对抗病原体的自然免疫反应，具有一定保护意义。若体
温未超过38.5℃且精神尚可，可先物理降温、多饮温水；
咳嗽则是呼吸道的“清道夫”，盲目强力镇咳可能导致痰
液积聚。应遵照医嘱，合理规范用药。
  不建议常规“预防性”服药 多数感冒药和抗病毒药
物旨在缓解感染后症状或抑制病毒复制，并不具备拦截病
毒进入人体的功能。比如，流感预防用药有严格的人群与
适应症限制。在未患病的情况下，“先吃点药垫底”往往
不仅无法起到预防作用，反而可能增加肝肾代谢负担，甚
至诱发药物不良反应。真正的预防，应当依靠疫苗接种提
供的特异性保护，以及充足睡眠、均衡营养所构建的稳固
免疫基石。
  ●什么时候必须去医院
  部分呼吸道疾病具有自限性，但若出现以下信号，说
明病情可能加重，须尽快前往医院。持续高热不退；呼吸
频率明显加快，甚至出现呼吸困难；精神状态极差，小婴
儿出现拒奶或尿量明显减少；原有慢性基础病（如哮喘、
心脑血管疾病）加重等。 据中国疾控中心微信公众号

春夏呼吸道疾病防护避坑指南

  本报综合消息 近日，江苏苏州一家农贸市场“禁
止剥蚕豆”的告示引发关注。网传信息将其与“蚕豆
病”联系起来，称是因为有人吃蚕豆后会引发蚕豆病、
闻到蚕豆的气味也会出现过敏症状。事实上，“闻蚕豆
味、看别人剥蚕豆会导致发病”这类说法既没有相关理
论依据，也没有实验证据。
  蚕豆病是一种遗传性的溶血性贫血，属于先天性的
红细胞当中的酶缺乏，专业上称为葡萄糖6磷酸脱氢酶
(G6PD)缺乏症。简单来说，就是患者体内缺少一种能保
护红细胞的关键酶。这类人群的红细胞天生比较脆弱，
一旦接触蚕豆这类特殊氧化物质，红细胞就会快速破裂
溶解，进而引发急性溶血性贫血。医学上之所以建议严
重G6PD缺乏患者避免处理新鲜蚕豆，主要是为了减少
汁液残留、碎屑污染被误食造成风险。
  从临床发病数据来看，蚕豆病具有显著的性别差
异，即男性居多。在地域分布上，南方特别是两广地区
是蚕豆病的高发区。目前，新生儿筛查是及早发现蚕豆
病最关键的一道关口，孩子出生后会采集足跟血进行新
生儿初步筛查，以此判断是否存在G6PD缺乏。
  此外，据当地媒体调查，网传有关农贸市场“禁止
剥蚕豆”的告示，是市场管理方为避免蚕豆壳、豆粒散
落地面造成滑倒等安全隐患，而非因蚕豆病风险。

剥蚕豆会引发蚕豆病？

没理论依据也没实验证据
  本报综合消息 实际工作中，个别工作人员存在这
样一个保密误区：不小心使用微信、QQ等即时通信工
具发送了涉密文件，只要及时“撤回”，就神不知鬼不觉，
不算泄密，没有风险。殊不知，撤回≠安全，撤回≠免责。
  认为“发完撤回就没事”是对现代通信技术和保密
法律法规的严重误解，微信、QQ中的“撤回”，只是
平台的交互功能，对国家秘密没有任何防护作用。涉密
文件一经发送，泄密事实即刻形成，后续“撤回”根本
无法挽回。
  从法律层面来讲，当涉密文件通过微信、QQ发送
出去的那一刻，“通过互联网及其他公共信息网络传递
国家秘密”的违法行为已经发生，且不可逆转，不会因
为“撤回”就消除违法性质、免于追责。
  从技术层面来讲，“撤回”根本无法彻底清除涉密
内容。微信、QQ后台为加速查看，通常会自动下载文
件，即使“撤回”，文件可能已永久性地存储在对方设
备的缓存中，仍能通过文件管理工具查找到。
  将涉密信息在微信、QQ中发送，本就是“覆水难
收”。泄密难控，“撤回”只是掩耳盗铃。机关、单位
工作人员在工作中应严守保密红线：严禁通过微信、
QQ等即时通信工具发送国家秘密、工作秘密和内部敏
感信息。时刻紧绷保密弦，严防网络泄密风险隐患。

保密提醒

涉密文件撤回≠泄密行为消除

  眼下，青州
雀山风景区的流
苏林花开正艳，
满树白花如云似
雪，馨香四溢，
在绿叶的衬托下
更加娇美动人。
本报记者 王峤

繁花
胜雪


