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噪短期天气预报噪

多云转阴
局部有雷雨或阵雨

噪潍坊市气象台77月月21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，，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。。
噪紫紫外外线线指指数数：：强强
    紫紫外外线线辐辐射射强强，，建建议议涂涂擦擦SSPPFF2200左左右右、、
PPAA++++的的防防晒晒护护肤肤品品。。
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多云

最高气温33℃

最低气温23℃

南风2～3级
雷雨时阵风7～9级

南风2～3级
雷雨时阵风7～9级

今日天气

23日夜间到24日22日夜间到23日白天

多云间阴
局部有雷雨或阵雨
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　　运动或劳累后，许多人习惯性地将“拉
伸”当作缓解肌肉不适的“万能钥匙”。拉
伸确实对缓解特定类型的肌肉酸痛有效，但
其适用范围有限，主要针对的是良性、功能
性的肌肉疲劳，而无法解决病理性或损伤性
的疼痛。正确的拉伸应遵循“温、慢、稳、
呼”四个关键字。
　　温(热身先行) 拉伸前务必进行5分钟至
10分钟的轻度有氧运动(如快走、慢跑)热
身，将肌肉温度提至理想状态。运动前建议
进行动态拉伸(如抱膝前进、高抬腿)，运动
后进行静态拉伸。
　　慢(动作缓慢) 动作需缓慢、有控制。
进行静态拉伸时，将肌肉缓慢延展至有明显
牵拉感但无疼痛的位置，并保持15秒至30
秒，重复2至4组。
　　稳(稳定适度) 保持身体核心稳定和脊
柱中立位。例如，坐姿体前屈时应尽量保持
腰背挺直，从髋部折叠，而非弯腰弓背，以
保护腰椎。
　　呼(呼吸配合) 配合深长、缓慢的呼
吸。通常在呼气时缓慢加深拉伸幅度，吸气
时保持。全程避免憋气。
　　面对肌肉不适，不应将拉伸作为第一
步。科学的处理应分阶段进行。
　　当处于急性期，应立即停止引起疼痛的
活动，并用毛巾包裹冰袋，每次敷于患处15
分钟至20分钟，每天可多次进行，以减轻肿
胀和疼痛。可使用弹性绷带适度包扎，辅助
消肿，将受伤部位抬高至超过心脏水平，促
进静脉回流，减轻肿胀。要提醒的是，在此
阶段，严禁进行拉伸、热敷或深度按摩，这
些行为会加剧内出血和肿胀。
　　当急性炎症和肿胀消退后，可转为热敷
(每次15分钟至20分钟)，并开始进行极其轻
柔的静态拉伸和低强度活动，也可使用泡沫
轴进行温和的滚动放松。

拉伸遵循

“温、慢、稳、呼”四个关键字

  暑期来临，不少青少年走进医美机构，想趁着放假
“悄悄变美”，其中有一些还是没成年的中学生。暑期
“整形热”低龄化趋势明显，这里面有哪些误区？
  我国明确规定，未满18周岁的青少年必须在监护人全
程陪同并签署书面同意书的前提下，进行整形美容的咨询
和治疗。但是有些青少年找成人朋友冒充父母，一些不正
规的医疗美容机构，在核验患者身份信息时不严格，导致
部分青少年过早进行了整容手术。医生介绍，未成年人由
于面部骨骼和肌肉发育还不完全，当下的整容“成果”很
可能随着身体的生长变成“恶果”。
  中国医学科学院整形外科医院主任医师郭鑫表示，比
如做下颌角手术，患者本身下颌角没有完全发育，又截骨
了，后期骨骼继续发育，可能造成下颌角畸形，影响咀嚼
功能、咬合功能。做双眼皮手术会影响眼轮匝肌等结构，
会产生可能影响眼功能的瘢痕，也可能会得干眼症。有的
患者隆鼻，从小隆鼻隆到老，很多人会后悔，但是美容手
术开弓没有回头箭。
  医生建议，影响生理功能的面部缺陷，如倒睫、唇腭
裂等，应该尽早手术。以更加美观为目的的整容手术要在
16岁以后，家长陪同下进行。涉及面部骨骼类的医疗美容
手术建议18岁以后，生长发育完成后再考虑。
  除了整形低龄化问题突出以外，还有一部分青少年非
常容易受到网络非主流审美的影响，追求“无辜眼”“精
灵耳”等“网红颜值标准”。所谓“无辜眼”是指将眼睛
的下眼睑通过手术向下延伸，使眼睛留白增多，像漫画人
物的眼睛。“精灵耳”是通过注射玻尿酸等方式，让耳朵
变长、变尖，形似招风耳。

  专家表示，未成年人骨骼、五官、软组织尚未发育成
熟，贸然开展非必要医美项目，不仅易造成感染、形态不
对称、组织损伤等即时风险，还可能留下终身后遗症。同
时，过度追捧怪异网红审美，也会扭曲青少年的审美观念
与自我认知。
  进入暑期，首都医科大学附属北京安定医院临床心理
病区主任刘竞接待了多位因对自身容貌不满而出现持续性
负面情绪的青少年患者。
  “这些孩子由于长期接触动漫美颜滤镜的精致画面，
这些往往是艺术美化、夸张处理的虚拟产物，和真实的人
体结构完全不同。”刘竞说，青少年审美辨别力尚未成
熟，很容易把这当成现实的审美标准，对自己的任何一点
点外貌瑕疵都持负性态度，进而可能引发一系列的情绪反
应，比如内心的排斥、拒绝、焦虑、自卑等。
  此外，前往整形机构咨询整容的青少年往往有这样一
个想法，认为只要容貌变美了，以后的人生也随之一片坦
途。专家提醒，整形手术并不是开启未来的“万能钥匙”。
  刘竞表示，当青少年面临学业压力、人际关系困扰，
找不到有效解决方法的时候，就会习惯性地把所有人生发
展中的困境和挫折归因到自己的长相方面。作为家长，如
果针对青少年的容貌焦虑，单纯去说教、批评、指责，只
会加重孩子的逆反心理。“家长不要否定嘲讽孩子，而是
要试着读懂孩子内心的状态，接纳他的焦虑情绪。要弱化
外貌的评价，不要跟孩子经常开与容貌、身材相关的玩
笑。”刘竞说，家长要引导孩子认识到自己的独特性，接
纳自己的不完美，允许他作为一个有丰富独特性的完整个
体而存在。              据央视网

警惕暑期整容低龄化
畸形审美不可取

  本报综合消息 近日，一则“开塞露搭配无糖茶饮
饮用可快速减重8斤”的减肥偏方在社交平台上流传。
视频显示，一名网友将两瓶开塞露开封后，全部挤入茶
饮内，摇晃后喝尽。医生提醒，开塞露只能外用，严禁
内服，将其与无糖茶饮同服毫无科学性。
  重庆市妇幼保健院（重庆医科大学附属妇女儿童医
院）临床营养科主任孙海岚从专业医学角度指出，开塞
露是标准的直肠给药外用药物，其主要成分为甘油或山
梨醇，作用原理是刺激直肠、结肠末端肠壁以促进排
便，而将其稀释后口服，缺乏任何科学依据，且危害明
确：强行引发腹泻可致电解质紊乱、肠道黏膜损伤，严
重威胁消化系统健康。
  “这种做法本质上是想通过药物强行催生腹泻，以
达到减重目的。但这只会给身体带来多重伤害。强行腹
泻会直接引发电解质紊乱，并造成肠道损伤，对肠胃健
康危害极大。”孙海岚强调，医院在进行肠镜检查前，
确实会让部分患者提前服用聚乙二醇等泻剂清空肠道，
但这属于规范的医疗操作，与普通人盲目口服开塞露催
泻有本质区别，绝不可混为一谈。
  所谓“速瘦8斤”的神奇效果，孙海岚直言，就算
体重秤上的数字下降了，减掉的也根本不是脂肪，而是
肠道内未排出的宿便等以及身体大量流失的水分。
  孙海岚提醒，减肥的核心逻辑永远是“热量消耗大
于热量摄入”，即在保证营养的前提下，通过合理饮食
与规律运动实现可持续减重，切勿轻信或尝试所谓“捷
径”，建议大众遵循科学的方式健康减脂。

“开塞露配无糖茶饮减重”？

医生提醒开塞露严禁内服

车辆自燃 这些科学自救措施请收好
　　本报综合消息 高温天气下车辆自燃频发，主因多为
发动机舱电气线路故障。一旦遇到车辆起火，该如何科学
自救？又该如何防患于未“燃”呢？
　　如果发现汽车发动机舱冒烟，或者有火苗从缝隙里蹿
出，驾驶员应立刻停车，车内人员全部撤离。在自行扑救
火灾时，千万不要一下子把引擎盖全部打开。因为发动机
舱内因线路故障温度极高，一旦舱盖大开，大量新鲜空气
猛然涌入，极易引发瞬间爆燃，火球可能直接冲击扑救者
的面部和身体，造成严重烧伤。正确的做法是，将引擎盖
轻轻开启一条缝隙，把灭火器喷嘴从缝隙中伸入，对准火

焰根部持续喷射，利用干粉覆盖达到窒息灭火的效果。
　　消防部门提示，驾驶员应定期检查发动机舱内的电气
线路，查看绝缘层是否有破损、老化或松动迹象，同时注
意油路有无渗漏，发现异常及时维修。严禁私自加装或改
装大功率车灯、音响等用电设备，避免电路过载发热埋下
火灾隐患。
　　此外，车内应常备灭火器，放置在方便拿取的位置。
日常注意查看灭火器压力表，指针处于绿色区域方为正常
状态。注意清除车内的易燃物，如打火机、车载香水、充
电宝、老花镜等物品。

  日前，潍城区望留街道的荷花园中，浓绿荷叶层层铺
展，一朵素白荷花悠然绽放，嫩蓬初结相伴一侧，写尽盛
夏荷塘恬淡意境。本报记者 石风华 通讯员 刘永久
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