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噪噪潍坊市气象台9月30日15时发布噪噪

噪运动指数：：适适宜宜
    天天气气较较好好，，赶赶快快投投身身大大自自然然参参与与户户外外运运
动动，，尽尽情情感感受受运运动动的的快快乐乐吧吧。。
噪紫外线指数：：中中等等
    属中等强度紫外线辐射天气，外出时建
议涂擦SPF高于15、PA+的防晒护肤品。
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晴到少云

10月1日夜间到2日白天 10月2日夜间到3日白天

今日天气

北风转南风2～3级 南风3～4级

多云转晴

最高气温22℃

最低气温13℃

生活气象指数

多云间阴

噪短期天气预报噪

24℃ 13℃23℃ 11℃

北风3～4级

  旅行中久坐不动，抵达目的地时总会腰酸
背痛、精神疲惫。四个专为旅途设计的小动作，
让您在有限空间里有效缓解旅途疲劳。
  脚尖“泵”起循环 坐直，双腿自然分开
与肩同宽。用力、缓慢地将脚尖向上勾起至极
限，感受小腿后侧的拉伸，保持2秒；然后脚尖
用力下压至极限，感受小腿前侧的牵拉，保持2
秒。重复20次-30次为一组，每小时做2组-3组。
通过肌肉收缩，像泵一样挤压深层静脉，促
进下肢血液回流，有效预防水肿和血栓。
  脊柱的“温柔扭转” 坐直，吸气准
备。呼气的同时，缓慢将上半身向右旋转，
右手可搭在座椅靠背或扶手上辅助加大旋转
幅度（在飞机或火车上注意控制幅度，避免
影响他人）。眼睛看向右后方。感受脊柱的
旋转和腰背肌肉的伸展。保持自然呼吸，停
留15秒-20秒。缓慢回正，换另一侧。左右各
重复3次-5次。注意，旋转时骨盆保持稳定，
避免用力过猛。这个动作能有效放松竖脊
肌，改善因久坐导致的腰部板结感。
  肩颈“松绑”术 第一步，对抗练习。
坐直，将右手掌根抵在右耳上方。吸气准
备，呼气时，头轻轻向右倾，同时手掌施加
向左的对抗力，使头部基本保持不动。感受
颈部侧肌群收缩。保持5秒-8秒，缓慢放松。
换边。前后方向也可用双手十指交叉，抵住
前额或后脑枕部进行对抗；第二步，拉伸练
习。完成对抗后，将头轻柔地向左侧倾，右
肩下沉，感受右侧颈部的拉伸。保持20秒-30
秒，换另一边重复上述动作。对抗练习可安
全地强化颈肌，拉伸则缓解既有的肌肉紧
张，双管齐下预防颈肩痛。
  核心“隐形充电” 坐直，双手轻放于
腹部。用鼻子缓慢吸气，感受腹部像气球一
样微微鼓起，同时尝试轻微收缩盆底肌（类
似轻微提肛的感觉）。用嘴巴缓慢呼气，腹
部自然内收，放松。专注于呼吸的深长与缓
慢，重复8次-10次。这不仅是一次放松冥
想，更能重新唤醒腹横肌和盆底肌，为腰椎
提供内在支撑，改善呼吸效率，提高血氧水
平，让你更清醒。

旅途久坐僵又乏
四个动作给身体解绑

　　本报讯（记者 赵春晖 通讯员 张梦婷）近日，中
心城区供暖充水试压工作陆续启动，各供热企业按片区、
分批次对直管小区、用热单位的换热站、管网等采暖设施
开展带压测试，同步排查管网漏点、设施老化等隐患。当
前，各供热企业充水试压工作有序进行，通过小区宣传栏、
企业公众号、短信推送等渠道发布具体时间及作业安排。
　　市城管局提示广大热用户留意通知、积极配合，如遇
设施异常立即联系供热企业，提前消除用热隐患。请广大
市民及时关注小区试压通知，试压时段家中尽量留人，提
前自查采暖设施，避免因设施漏水造成财产损失。本采暖
季拟暂停用热的用户，请提前办理报停手续并关闭户内阀
门，做好设施防护。
　　如需维修更换室内供热设施，或是房屋长期空置外

出，请关闭入户总阀门，切断与公共管网联通。如遇阀门
操作失灵、关闭不严，请及时联系供热企业维修人员处
置，消除设施隐患。
　　充水试压后管网长期满水带压，供热企业会不定期补
水。如遇排气阀、单组暖气片漏水，请关停对应阀门止
损；室内管道出现严重漏水请立即联系所属供热企业，由
维修人员到场关闭锁闭阀处置。
　　如发现楼道竖井、小区院内的公共供热管道存在漏
水、喷水等问题，请勿自行处置，立即联系供热企业报修
处理，避免漏水进一步扩大。
　　试压保压期间，请市民切勿私自改造供热设施、擅自
排放管网热水，避免造成单元楼栋管网压力失衡、进气积
气，影响本采暖季整体供热。

中心城区供暖充水试压启动
这些事项请注意

  昌邑街头，红衣稚子挥动五星红旗，以纯真笑脸献礼国庆节。
             本报记者 石风华 通讯员 李俊海

　　本报综合消息 假期外出游玩，有时不得不把“毛孩
子”独自留在家中。可有些宠物天性调皮好动、好奇心
强，一不留神，就会给家里埋下安全隐患。
  近日，湖北荆州一住户家中起火，监控录像显示起火
原因竟是宠物狗啃咬儿童玩具，导致玩具上的锂电池起
火，所幸发现及时，无人员受伤，“肇事”宠物狗也安然
无恙。
  假期外出游玩前，要先为家中宠物做好消防安全“大
检查”：
　　收好易燃易爆物品：打火机、小型电池等易被宠物误
吞、啃咬，引发爆炸或中毒风险，应妥善存放。
　　定期清理杂物：避免在家中随意堆放易燃物品，如废

弃纸箱、布料等。应定期清理家中易燃物品，减少火灾发
生的可能性。
　　锁好厨房门：厨房内火源、刀具等危险物品较多，建
议安装门锁，防止宠物误入引发意外。
　　日常取暖需看护：使用取暖设备时，请照看好自家宠
物，让其保持安全距离，以防过热或宠物触碰引发火灾。
　　准备应急逃生包：准备宠物应急包，以备不时之需，
确保宠物在紧急情况下也能得到妥善照顾。
　　外出记得断电断气：当室内无人或长期外出时，应关
掉电源、燃气，防止宠物误触引发火灾。
　　若家中长时间无人照看时，最好请亲友上门或安装监
控留意。别让“毛孩子”的好奇心成为火灾导火索。

家有萌宠 加强防范警惕火灾隐患

  本报综合消息 国庆假期期间，铁路售票进入高峰
期，不少没抢到票的旅客把希望寄托在12306的候补功能
上。最近，短视频平台上出现多位穿着类似铁路制服的博
主，传授所谓“候补小妙招”，有的声称在12306公众号
后台不停地发信息，15分钟就能候补成功；有的则引导旅
客用第三方购票App同步订单，号称能“预测出票时
间”。这些“妙招”真的靠谱吗？
  12306客服表示，所谓给12306微信公众号不停发信息
就能候补到票的说法是完全错误的，候补兑现仅以订单提
交的先后顺序为准。12306也从未与任何第三方平台机构
开展合作，没有任何购票加速包、购票会员费、挑选车厢
座位费等额外收费，发生改签、退票时严格按规定办理，
同时严格依法保护旅客个人信息安全。通过第三方平台购
票不仅不会增加成功率，反而会更慢或购票失败。购票请

认准“铁路12306”官方网站和手机客户端。
  身着铁路人员样式制服发布视频是否违法？
  中国政法大学副教授朱巍表示，网络博主本身并不是
铁路部门的工作人员，却购买了相关的服装，伪装成铁路
部门的票务人员，这样做的目的实际是为了让消费者误以
为他们是官方售票机构，本身的性质就是一种欺诈行为。
如果这种相关的视频用作广告推广或者用作商业推广，就
是违反广告法的行为，同时也侵害了消费者权益。即便是
没有用作导流或者引流，这样的视频也是伪造他人身份，
属于违法视频的范围。
  同时需要提醒的是，9月26日起，铁路部门对京沪高
铁、京沪铁路试点的火车票预约购票服务的可预约日期范
围从开车前第60天至第17天，逐步调整为开车前第30天至
第17天。旅客购票要注意规则的变化。

“火车票候补妙招”靠谱吗？12306：假的

小小爱国心


