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南风3～4级，雷雨时阵风8～10级

33℃ 23℃ 31℃ 22℃

噪短期天气预报噪

多云转阴
有雷雨或阵雨

噪潍坊市气象台77月月66日日115时发布噪

生活气象指数

噪过敏指数：不不易易发发
    天天气气条条件件不不易易诱诱发发过过敏敏，，有有降降水水，，特特
殊殊体体质质人人群群应应预预防防感感冒冒可可能能引引发发的的过过敏敏。。
噪运动指数：较较不不宜宜
    有有较较强强降降水水，，建建议议您您选选择择在在室室内内进进行行
健健身身休休闲闲运运动动。。
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多云转阴有中雨
局部大雨或暴雨并伴有雷电

最高气温29℃
最低气温23℃

南风3～4级
雷雨时阵风7～9级

南风短时北风2～3级
雷雨时阵风7～9级

今日天气
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或阵雨转多云
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  误区1 过度洗头发或清洁不足
  过度清洁、过疏于清洁都不利于头皮
健康。洗头无固定标准频率，核心原则是
“看头皮出油状况与环境”动态调整。
  如果头皮不爱出油，生活环境也比较
清洁，两天甚至三天洗一次头都是完全没
有问题的。如果头皮出油很多，一天不洗
就会出现油腥味，那每天洗头也是可以
的，必要时可以就医，看是否需要借助药
物来调节皮脂分泌。
  误区2 使用固定的洗发水款式
  长期使用单一款式的洗发水容易造成
头皮菌群耐受，不定期换换其他产品，也
许反而能让你的“真爱款”和你匹配更长
久的时间。
  误区3 洗得太用力
  很多人洗头的时候会用指甲在头皮上
又抓又搓，虽然暴力抓挠确实很解压，但
解压的背后是你的头皮在替你“负重前
行”。其实，轻柔地用指腹在毛发和头皮
上打圈按摩，就能在保护毛囊的基础上进
行充分清洁了。
  误区4 洗发后用毛巾揉搓头发
  在头发沾湿之后，张开的毛鳞片使得
头发更加脆弱，毛巾揉搓容易使发丝因打
结、折叠而发生损伤。正确的做法是，用
毛巾按压潮湿的头发，吸走大部分的水
分，之后再自然晾干。或者在吸走大部分
水分后，用吹风机顺着发丝方向吹风，在
头发快干的时候将吹风机的加热功能关
闭，用常温气流将头发吹干。
  误区5 头发没干就睡觉
  头发没干的时候，毛发的水分会增加
摩擦力，再往枕头上躺，很容易导致发丝
受损，尤其是进行过烫、染的发丝，会更
加脆弱容易断裂。如果天气炎热，湿漉漉
的头发还可能滋生微生物，成为细菌和真
菌繁殖的温床。

洗头发的五大误区

  “汽油会过期吗”“夏天加油可不可以加满”“95号
汽油比92号汽油耐烧吗”……随着气温的升高，一些关于
汽油的说法引发车主讨论，这些说法是真的吗？
  针对车主关心的“夏天加油可不可以加满”这一问
题，中国石油石油化工研究院清洁燃料研究所高级专家鞠
雅娜说：“汽油具有热胀冷缩的特性，夏季气温升高，汽
油变得更容易挥发，油箱内会产生大量油气，内部压力随
之升高。油箱需要预留出一部分空余空间，用来缓冲汽油
膨胀和挥发出来的油气。如果油加得太满，剩余空间不
足，油气和膨胀的汽油就没地方释放，会增加渗油和渗气
的风险，存在安全隐患。夏天加油不宜加得太满。”
  很多车主疑惑汽油会不会过期。鞠雅娜明确表示：
“汽油确实会过期变质。判断汽油耐不耐放，主要看诱导
期这个指标。汽油里的烯烃，特别是微量的二烯烃格外活
泼，极易和空气中的氧气发生氧化反应产生胶质，这就是
汽油放久变质的主要原因。至于汽油能存放多久，不光看
汽油本身的组成结构，储存温度、储存环境、海拔气压，
还有车辆日常运行工况等都可能会影响保质期。”
  此外，网传的“95号汽油比92号汽油耐烧”被专家辟
谣。鞠雅娜指出，汽油标号代表的是油品抗爆性能，常见
汽油标号为92号、95号、98号。科研院所对照试验证实，
同等测试条件下，92号汽油百公里平均油耗6.462升，95号
汽油为6.525升，二者油耗差距极小，网传的“高标号汽油
更省油”属于伪命题。
  汽油是由原油炼制加工而成的。当前我国原油供给渠
道多元稳定，兼顾国内油田自主开采与海外原油进口。
  如何快速辨别劣质汽油
  看外观。合格汽油清澈透亮；若油品浑浊发黑、色泽

暗沉，或内含悬浮杂质，大概率为劣质油。
  闻气味。合规汽油具备专属淡油气味；若油品散发恶
臭、强烈刺鼻味、酸味，或是带有浓烈香精香味，均存在
质量隐患。
  测挥发。滴少量汽油于手心，正品汽油挥发性强，一
两分钟内可完全挥发；挥发缓慢、手上残留油膜油污的油
品属于异常油品。
  业内专家提示，以上仅为日常简易鉴别手段，油品是
否达标，最终需以专业机构标准化检测报告为准。
  如果加了劣质汽油，怎样维权索赔
  北京云嘉律师事务所合伙人牛慧源律师介绍，根据保
险法规定，保险责任通常针对“意外事故”或“碰撞、倾
覆等特定风险”，而汽油品质缺陷导致的发动机腐蚀、积
碳、爆震等机械损伤，在性质上属于“车辆自身质量或使
用不当问题”，而非保险条款所承保的“外来的、突发
的、非故意的”事故。实践中，保险公司普遍将其列为免
责情形，理赔申请被拒付具有合同依据与司法判例支持。
从民法典规定来看，若加油站提供的汽油不符合国家强制
标准，确属违约或侵权的，车主有权要求其赔偿维修费、
停运损失等直接损失。
  加油发票是维权核心证据，持发票可与加油站协商赔
偿，也可向市场监管部门举报，依法主张赔偿。
  律师提示，做好油品消费风险防控，最优方式并非出
现问题后再维权，而是提前做好前置防范。广大车主应优
先选择油品供应稳定、质量管控体系完善的合规品牌加油
站，守护车辆使用安全，从源头规避油品纠纷，杜绝事后
理赔受阻、维权追偿困难等被动情形。
                 据《经济日报》

这份汽油消费提示 车主请收好

  寿光巨淀湖湿地公
园的一汪碧湖之上，一
块块芦苇地如同散落水
上的绿岛。木栈道、拱
桥蜿蜒穿梭于湖面上，
观景高塔静立水中央，
与远处的平畴绿野相映
成趣，铺展出生机盎然
的生态图景。
 本报记者 石风华
  通讯员 姜光辉

学会辨别合规泳池

科学规避健康风险
  本报综合消息 盛夏来临，游泳成为消暑健身的热
门选择。但不少人游完泳后双眼发红、皮肤发痒。想要
兼顾夏日戏水乐趣与身体健康，水质辨别、个人防护缺
一不可。
  挑选游泳场所时，优先选择持有有效卫生许可证、
每日公示完整水质数据的正规场馆。下水前简单查看公
示牌游离余氯、尿素、pH值、浑浊度四项指标。如果
一进门就闻到强烈的“消毒水味”甚至刺鼻的臭味，别
误会，那不是消毒效果满分，而是氯胺超标，说明水里
汗液、尿液等有机物太多，消毒副产物在“报警”。下
水前充分淋浴，冲掉身上的汗液、护肤品，减少带入池
水的有机物，从源头降低氯胺生成。
  游泳全程佩戴密封泳镜，避免池水直接接触眼球。
不佩戴隐形眼镜下水，镜片缝隙极易藏匿病毒、刺激角
膜。下水后，留意自己的眼睛和皮肤。如果入水后开始
眼睛发红、皮肤发痒，这可能意味着余氯刺激过大，或
者氯胺超标。上岸后立刻用清水冲洗双眼、全身皮肤，
更换干爽衣物，不要穿着湿泳衣长时间逗留更衣室。
  针对红眼病预防，高发期尽量减少前往人流量大的
公共泳池。触碰扶梯、储物柜、更衣室座椅后，绝对不
要揉眼睛。不共用泳镜、毛巾、拖鞋等私人物品。
  坚持运动，提升自身免疫力，降低病毒感染概率。

“生吃牛心牛肝”

“哈兰德食谱”莫照搬
  本报综合消息 世界杯激战正酣，挪威球星哈兰德
凭借球场上的惊人表现刷屏网络，连带着他那份“生吃
牛心、牛肝，每天摄入6000卡路里”的专属食谱也成了
热搜话题。普通人能否照搬食谱？
  “这一饮食模式完全不适合普通人。”解放军总医
院第八医学中心营养科主任左小霞表示，一般职业足球
运动员的每日平均能量摄入约为3000至4500大卡，6000
大卡显著高于常规水平。不过，哈兰德身材健壮，体脂
率保持在较低水平，表明他的摄入与消耗基本平衡。对
于普通人来说，除了热量摄入过剩，动物肝脏富含维生
素A，长期大量摄入有蓄积性中毒的风险。此外，生牛
奶的安全性问题同样值得警惕，未经巴氏消毒的生牛奶
可能含有致病菌。
  “哈兰德的6000大卡饮食方案，是职业运动员在专
业营养团队持续监测下，基于其身高体重、位置特点、
训练负荷与代谢水平量身定制的极个别案例。其饮食方
案与大众健康指南在参照系上存在本质差异——— 前者服
务于竞技表现最大化，后者服务于全人群的疾病预防与
长期健康维护。”左小霞最后提示，普通人不宜模仿，
因为暴饮暴食会对机体代谢构成沉重负担，尤其对胰腺
功能影响显著，可能诱发急性胰腺炎、胃肠功能紊乱等
疾病。

湖光
千里


