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生活气象指数

噪过敏指数：易发发
    天气条件易诱发过敏，风力较大，易
过敏人群应减少外出。
噪紫外线指数：很很强强
    紫紫外外线线辐辐射射极极强强，，建建议议涂涂擦擦SSPPFF2200以以
上上、PA++的防晒护肤品。
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今日天气

多云转晴

   最高气温32℃

   最低气温16℃

价格降低“捡漏”一口价黄金？

专家建议持审慎态度
  本报综合消息 近期，国际金价大幅受挫。其
中，一口价黄金产品最大跌幅达17%，超过按克计价
的金条，不少消费者认为这是“捡漏”的好时机。对
此，专家提醒，一口价黄金产品降价对装饰性消费或
许是个机会，但对投资而言并非理想选择。若以投资
为目的，建议选择更贴近原料金价、流动性更好的投
资工具。
  一口价顾名思义，就是不按克计价的交易模式，
相较投资属性更具消费特征。山东招金金银精炼有限
公司副总经理梁永慧指出，一口价黄金产品采用“金
价+加工费+品牌溢价+设计溢价”的定价模式，工
艺、设计、品牌及消费者需求满足感溢价占比较高。
因此，这类产品多为设计感强的饰品，主要满足佩戴
和送礼需求。
  东源投资首席分析师刘祥东建议消费者对“捡
漏”持审慎态度。“即便经历下跌，多数品牌一口价
产品的价格仍显著高于同期金条及按克计价饰品，购
入即存在价值透支。而当前国际金价方向未明，若金
价继续回调，一口价产品可能进一步跟跌。此外，一
口价产品回收时多按金料克重计价，消费者需承担溢
价与工费的损失，购入后短期变现折损率往往较高，
因而更适合满足纯佩戴需求且不关注保值的消费
者。”刘祥东说。
  要不要“捡漏”，关键看需求是消费还是投资。
如果消费者以佩戴和装饰为目的，可以考虑购买以满
足悦己需求，但在购买前要充分了解价格构成、售后
政策等关键信息。若以投资为目的，建议选择实物金
条、银行积存金、黄金ETF等更贴近原料金价、流动
性更好的投资工具，要认识到短期波动风险与长期价
值支撑并存的复杂局面，根据自身风险承受能力理性
决策、优化配置。

“5月银行存款计息出新规”不实
  本报综合消息 近期，网传“自今年5月起，《个人
存款计结息规则统一规范》将在全国所有商业银行进入常
态化严格执行阶段”，并称“新规会影响储户存款利
息”，引发关注。网传所谓规范包含两项调整：一是定期
存款到期自动转存利率将下调；二是定期存款提前支取不
再支持靠档计息。举例称，两年期定期存款存满一年八个
月提前支取，以往银行可按一年期定期利率计息，按网传
新规则只能按活期利率计息。
  经核查，相关网传信息均为不实内容。中国人民银
行、国家金融监督管理总局从未发布过所谓《个人存款计

结息规则统一规范》文件。网传“定期存款自动转存利率
必然走低”说法并不严谨，存款办理时若选择到期自动转
存，续存利率按银行当日挂牌利率执行，利率随行就市涨
跌皆有可能，并非只会下调。
  此外，网传今年5月起取消定存提前支取靠档计息也
与事实不符。事实上，靠档计息业务自2021年起已在全国
银行全面清退，定期存款提前支取按活期利率计息早已是
现行规则，与所谓5月新规并无关联。目前暂无任何存款
计息新政落地，存款利率及计息规则均保持不变，公众无
需恐慌扎堆转存，切勿轻信不实传言盲目操作。

高血压患者如何健康运动
　　科学规律的运动可以改善神经功能和心
脑血管功能，提升身体代谢水平，减轻体重
负担，从而降低血压。
  有助于降低血压的运动方式多种多样，
主要分为有氧运动、力量训练(抗阻运动)、
柔韧性训练。常见有氧运动有游泳、慢跑、
快走、骑自行车、打太极拳、练八段锦等，
每次持续30分钟以上、每周进行5次左右可
达到锻炼效果。常见的力量训练有举哑铃、
平板支撑、拉弹力带、靠墙蹲等。柔韧性训
练包括练瑜伽、拉伸等。
  多种运动方式结合，可以起到更好的降
血压效果，提升身体素质。
 　不同年龄段的人群要选择适合自己的运
动。年轻人可以选择有一定对抗性的运动，
比如打篮球、踢足球等；中年人最好选择对
抗、冲击较少的运动，比如游泳、打羽毛球等；
老年人可以选择八段锦、太极拳等较为舒缓
的运动。
　　高血压患者能运动吗？
  高血压患者如果心血管比较脆弱，盲目
运动可能出现猝死或卒中等危险情况。建议
这类人群最好到医院心血管科或体检中心做
一个运动评估，了解血压控制的具体情况，
以及心、脑、肾等脏器是否健康，然后在医
生的指导下进行运动。高血压患者运动前要
把血压控制在正常范围内，再逐渐开始运
动，循序渐进。
　　运动前一定要热身，让身体器官和血液
分布都适应运动状态，不然容易导致血压快
速上升。运动结束后，要做一些放松运动，
立马停下来会造成低血压，可能导致晕倒。
　　避免在血压高的时段运动。早晨人体血
压较高，一些心脑血管疾病容易在这个时间
段发作。因此，高血压患者要避免在早晨，特
别是冬天的早晨运动，推荐在下午4时-6时运
动。运动强度以运动时还能正常开口说话为
宜。如果出现胸痛胸闷、心慌头晕、气短乏
力、出冷汗、下肢水肿等症状，应立即停止运
动并及时就医。

  近日在寿光市营里镇李家湾村，市民拍摄到一对中华
攀雀正为它们的“空中花房”忙碌。它们用植物纤维与柳
絮编织出精巧的囊状鸟巢，在槐花与鲜绿枝叶间筑起温柔
家园。     本报记者 石风华 通讯员 刘永久

身份证照片随意发送风险高
快速加注水印方法请查收
  近日，“身份证照片千万不要直接发”的话题登上热
搜，引发网友关注。居民身份证作为公民核心身份证明，
其使用场景覆盖网络交易、账户注册、线下金融业务及出
行购票等方方面面，身份证照片为何不能直接发给他人？
如何保护个人隐私？
  未经处理的身份证照片，可能泄露个人隐私，被不法
分子利用。泄露的身份证照片配合AI换脸技术，可生成
点头、眨眼等动态视频，不法分子利用这些视频，可通过
需要人脸识别认证的软件进而实施犯罪活动；不法分子可
能盗用身份证照片，将持证人设为虚假房产经纪公司的法
定代表人开公司账户，再以低价房源骗钱后拒不交房，导
致持证人被起诉成为“老赖”；一些“黑中介”、第三方
平台及非正规金融网站等要求用户上传的“手持身份证
照”，可能被不法分子获取用以注册境外购物网站账号并
出售获利。
  担心身份信息被盗用？做好两个步骤。第一步是给身
份证照片打上“水印锁”，减少照片被二次利用的风险。
具体步骤为打开支付宝，点击卡包→证件→身份证→加水
印，输入想要加的水印文案后点击确认，带水印的身份证
照片就生成了。
  需要注意的是，身份证纸质复印件也别忘加密。复印
件要标注用途，标注分三行写，末尾画横线，防止他人后

加其他内容，并且文字要压住身份证的部分内容。
  第二步是查身份信息是否被他人绑定。首先查微信支
付账户。打开微信→我→钱包→客服中心，点击查询与更
新实名→查询名下账户，按提示验证后可看到名下所有微
信支付账号，非本人使用的点击“清除”即可。其次查支
付宝账户。打开支付宝→我的→设置→账号与安全→名下
其他账号，即可查看名下支付宝账号。再次是查名下手机
号及绑定的App。使用工信部微信公众号或支付宝官方提
供的“一证通查”服务，即可查询本人名下的移动电话卡
和手机号码关联的全国互联网账号数量。最后查注册公司
信息。可使用“电子营业执照”服务（通过其微信小程序
或支付宝服务操作），点击其他应用→投资任职情况查
询→身份验证→获取结果。
  除了身份证照片，还有一些情况可能泄露你的隐私信
息。比如很多人出差、旅游喜欢拍火车票或飞机登机牌分
享在自己的朋友圈，这些票据上不仅会包含姓名、出发
地、目的地等信息，而且在条纹码或者二维码中也会含有
乘客的个人信息，存在被不法分子破解并窃取的可能。
  带有家门钥匙、车牌等信息的照片也不宜发到网上，
以防不法分子通过大数据分析出家庭住址等信息，给人身
和财产安全埋下隐患。
                    据央视新闻
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