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本报讯（YMG全媒体记者 杨春
娜 通讯员 宋树超 摄影报道）一年
一度中高考的临近，芝罘区综合行政
执法局环卫中心积极行动起来，督导
两家服务企业提前谋划、精心部署，
采取多项措施优化调整环卫作业，确
保考点周边环境干净且安静，全力为
考生营造一个良好的考试环境。

记者了解到，为了减少噪音干
扰，考试期间暂停夜间人行道板人工
冲洗作业，早7：30前完成第一遍机
械化作业，之后考试相关区域不再进
行机械化作业。考点周边道路早间
快速完成人工普扫作业，其余时间以
人工保洁捡扫为主，同时，从其他道
路抽调保洁员，加强考点周边道路人
工清扫保洁力度。为方便考生及考
生家长随手投放垃圾，在考点周边设
置临时垃圾桶，保证考点周边道路卫
生整洁。

为避开考试时段和高峰时段，避
免造成交通堵塞，环卫中心调整了作
业时间和路线，早班作业时间推迟为
6：00开始，先清运考场周边和主次干
路，后收运居民区。安排无压缩清运
车在每日中午非考试期间，对考点周
边垃圾容器进行快速清运，其他时间
由周边道路保洁员进行巡查，发现垃
圾容器满溢情况，及时保洁倒桶。所
有机械作业车辆在操作时关闭音乐

提示音并禁止鸣笛，开启全面“静音”模式。
为全力做好护考工作，给考生和家长提供优质的服

务，芝罘区环卫中心提前对考点周边的各个公厕进行检
查、维修、疏通，确保考点周边公厕全部正常开放。同
时，加强对考点周边公厕的保洁管理力度，增加保洁频
率、提高保洁标准。另外，如有考生和家长不了解考点
附近公厕的具体位置，可通过百度地图进行查找。

5月30日，昆嵛山保护区迎来了一件大喜
事——国家生态质量综合监测站山东昆嵛山
站、山东银莲花养护观测站在辖区正式揭牌成
立。两个重量级监测站点的落户，将进一步加
强保护区生物多样性监测保护能力建设，实现
生物多样性长期动态监测与信息发布，开启烟
台生态保护发展事业崭新篇章。

全国首家
昆嵛山站有“来头”

绿草如茵，流水潺潺。走进位于昆嵛山保
护区石门里景区的自然中心，一幅绿水青山的
美丽画卷映入眼帘。来自生态环境部南京环
境科学研究所、山东省生态环境厅、烟台市生
态环境局的相关领导、专家齐聚一堂，共同见
证国家生态质量综合监测站山东昆嵛山站的
揭牌。

“保护生态环境首先要摸清家底、掌握动
态。”生态环境监测作为生态环境保护工作的
基础，是生态文明建设的重要支撑。生态环境
部《“十四五”生态保护监管规划》指出，到2025
年，初步建立全国生态监测监督评估网络，按
照“一站多点（样地、样区）”的布局模式，采用
共享共建、升级改造和新建相结合等多种方
式，不断完善生态监测地面站点建设。

早在2022年，生态环境部南京环境科学研
究所与山东省生态环境厅签订战略合作协议
框架，合作共建昆嵛山生态质量综合监测站。
2023年11月21日，首批55家国家生态质量综
合监测站公布，昆嵛山站榜上有名，成为首家
也是目前唯一一家由部直属单位牵头的国家
生态质量综合监测站。

“监测站主要针对昆嵛山保护区森林生态
系统结构、生物多样性、遥感验证、典型生态问
题，开展生态质量多要素、多指标综合监测，推
动实现精准高质量服务生态环境保护工作。”
生态环境部南京环境科学研究所副所长孔令
辉介绍。监测站在全国生态质量监督监测与
评价工作中发挥着“控制性”作用，承担着“样
地监测、积累数据；天地一体、地面验证；发现
问题、服务监管；专题研究、培养人才”的建站
任务。

记者了解到，为支持昆嵛山站稳定可持续
发展，在资金支持方面，生态环境部南京环境
科学研究所自今年起每年投入30万元—50万
元确保昆嵛山站日常管理和正常运营。科研
方面，设立首批5项昆嵛山站开放课题，支持全

国高校科研院所青年才俊来昆嵛山开展专题
科学研究，同时面向全国发布昆嵛山站博士后
招聘，以高水平人才引领生态监测与保护工
作。

科技加持
建成植被三维景观数据库

在昆嵛山站办公科研用房，望远镜、红外
相机、单反相机、激光测距仪等野外观测设备
一应俱全。

“这些单反相机型号众多，仅配套的镜头
就有观鸟、观虫、观植被等不同焦距。”一名工
作人员告诉记者。在烟台市生态环境局昆嵛
山生态综合监督站专项资金的支持下，昆嵛山
站配备了专业仪器设备，主要用于气象、生物
等生态环境要素观测、系统构建及数据传输处
理等。

除了专业设备采购，昆嵛山站基础背景专
业调查和生物多样性监测大样地建设工作也
在同步推进。

昆嵛山拥有我国暖温带分布面积最大、全
世界保存最完好的赤松林森林生态系统。按
照国际标准，昆嵛山站建设完成山东省首个、
全国为数不多的25公顷生物多样性监测大样
地。技术团队采用遥感影像判读、机载与背包
式激光雷达扫描、RTK载波相位差分技术与实
地勘测相结合的方式，选建了500m×500m的
暖温带典型赤松林永久监测大样地，以相邻格
子法将大样地进一步划分为625个20m×20m
监测小样方。

“目前我们已完成大样地胸径1cm以上林
木的每木检尺和厘米级激光雷达扫描工作，分
别构建了大样地传统调查基础数据库与大样
地内植被三维景观数据库。”昆嵛山站站长高
军介绍，大样地作为科研人员研究观测的大本
营，主要用于植被群落结构、野生动植物种群、
水气循环、土壤质量等生态要素长期监测。在
实际工作中，技术团队实现人工测量传统方法
与激光雷达扫描数字化方法相结合的森林碳
汇估算模式，探索出更加精准高效的碳汇调查
计算方法。

山东银莲花，一种美丽稀有的濒危保护物
种，是评价地区生物多样性的指标之一。该花
分布范围极狭，是胶东半岛和日本四国岛特有
物种，目前国内仅间断式分布于烟台昆嵛山和
青岛崂山。作为银莲花组中唯一分布在沿海
相对低海拔山体中的物种，山东银莲花对物种

的系统发育有一定的研究价值。
为加强生物多样性保护，山东省生态环境

厅于2022年启动了山东省生物多样性养护观
测站建设工作，选择生物多样性丰富且条件比
较成熟的地区先行先试。今年5月份，第二批9
个山东省生物多样性养护观测站建设启动建
设，以生态环境部环境科学研究所为依托单
位、以昆嵛山为基地的山东银莲花养护观测站
正式获批。

在国家生态质量综合监测站山东昆嵛山
站揭牌仪式上，山东银莲花养护观测站也一起
揭牌亮相，将为山东银莲花的监测与保护工作
提供重要支撑。

近悦远来
“野性昆嵛”魅力无限

生态监测领域国家级、省级站点双双落
户，专家学者近悦远来，昆嵛山究竟有何魅力？

野生梅花鹿悠闲觅食，狗獾带崽散步，顽
皮的貉子在林间追逐嬉戏，凤头蜂鹰、丘鹬、燕
雀、雀鹰等鸟类先后被红外相机抓拍……在昆
嵛山保护区信息中心监控大屏实时显示的野
外监测画面上，一个隐秘而喧闹的“野性昆嵛”
跃然于观众眼前。

时值初夏，山静林幽，连绵起伏的绿色山
峦和流淌着的溪流串起多彩的生态空间，为生
活在这里的野生物种营造了一个温馨、和谐的
家园。

昆嵛山横跨烟台、威海两地，主峰泰礴顶
海拔923米，是中国赤松原生地和天然分布中
心，是烟威地区4条河流发源地，是山东半岛重
要的生态屏障。经过80年的持续保护，昆嵛山
形成了保护完好的森林生态系统，植物种类、
数量和动物种群不断增加，是同纬度生物多样
性最丰富的地区之一，记录有野生动植物3382
种，其中国家一、二级重点保护野生动植物93
种，模式动植物16种。

科学研究表明，昆嵛山保护区在涵养水
源、保持水土、释放氧气等生态服务功能上，每

年创造的直接生态价值超过12亿元，物种多样
性、遗传多样性形成的潜在价值巨大。

一直以来，昆嵛山保护区坚持用习近平生
态文明思想举旗定向，锚定创建全国一流国家
级自然保护区目标，持续巩固提升生态保护水
平，突破提升生态科普科研和生态旅游发展水
平，努力为全社会提供更多更好的生态产品、
一流的自然教育场所和更好的休闲度假体验，
为经济社会绿色低碳高质量发展提供生态支
撑、作出环境贡献。昆嵛山保护区先后获评全
国首批国家生态旅游示范区、全国自然保护区
建设管理先进集体、中国森林养生基地、中国
森林氧吧等荣誉称号，成功加入中国生物圈保
护区网络。

2022年4月，保护区在黄河流域9省区82
处重点国家级自然保护区管理保护成效综合
评估中综合成绩列山东省第1名、黄河流域第2
名。2023年1月，保护区正式完成自然资源确
权登记登簿，成为全省首个、全国首批完成自
然资源确权登簿的3个重点生态区域之一。

YMG全媒体记者 信召红
通讯员 林宏岩 楚慧杰 摄影报道
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高考前如何减压？
专家晒攻略支招：建议选择舒缓的有氧运动为主要方式

食谱不宜多变
疾控专家提醒“饮食安全”助力中高考

本报讯（YMG 全媒体记者 徐峰 通讯
员 王静）高考倒计时，在这场升学马拉松
的最后一公里，还有一个“隐形助力器”
就是饮食。如何保障高考期间安全饮
食？昨日，记者采访了牟平区疾控中心
健康教育科医师于艺，从饮食均衡、饮食
安全和饮食细节三方面做出考试期间饮
食提醒。

于艺介绍，对于考生来说，在考前和考
试期间，均衡饮食是基础，通常要考虑4个
饮食方向：饮食多样性、优质蛋白质、碳水
化合物、维生素和矿物质。“从食物多样性
的角度出发，考生应摄入多种食物，确保
营养全面均衡。”她建议，每天应摄入12种
以上的食物，包括谷类、薯类、杂豆类、蔬
菜水果类、畜、禽、鱼、蛋类、奶、大豆、坚果
类等，“其中瘦肉、鱼、虾、蛋、奶、豆类等富
含优质蛋白质，蛋白质是构成人体细胞的

基本物质，也是大脑的重要组成成分，考
生可多摄取这类食物加以补充。”

提到碳水化合物，于艺说，它是大脑能
量的主要来源，考生应确保每天摄入米、
面等主食，适量摄入些富含碳水化合物的
食物。而对于在维持人体正常生理功能中
起着重要作用的维生素和矿物质，考生可
通过多吃绿叶蔬菜、水果、坚果等食物，补
充维生素B族、维生素C和钙、铁、锌等矿
物质。

如何确保饮食安全？对此，于艺提醒
考生家长，要选择新鲜、卫生的食材，避免
食用剩菜剩饭和过期食品。家庭加工制作
食物时，要注意生熟分开、烧熟煮透，以防
止食物中的细菌和寄生虫感染，“在高考考
前和考试期间还是要尽量减少外出用餐，
以防病从口入，如果就是要在外面就餐，应
选择证照齐全、环境卫生的餐饮服务单
位。还应该注意餐前洗手，保持餐具的清
洁和卫生。”

在采访中，于艺还针对一些考试期
间的饮食细节作出提醒。首当其冲的是

“早餐要吃好”。在她看来，一顿营养丰
富、搭配合理的早餐能够为大脑提供充
足而持久的能量，她建议考生早餐应有
谷类（如馒头、粉面等）、适量粗杂粮（如
玉米、燕麦等），以及奶和蛋等优质蛋白
质食物。而在烹调方式上，应以清淡为
主，尽量选择蒸、煮、炖和清炒等烹调方
式，减少煎炸、辛辣、重油等，以降低胃肠
负担。在考试期间，若天气炎热，考生应
适当增加饮水量，以维持身体的水分平
衡，“白开水是最佳的补水选择，宜少量
多次饮用。避免一次性大量饮水和过多
饮用含糖饮料。”同时，于艺也提醒考生
家庭，考试期间食谱不要有大的变化，不
要打乱考生的饮食规律，避免突然改变
食谱造成肠胃不适。

本报讯（YMG 全媒体记者 张苹 通讯员
王朝霞 曾颖雪）高考将于本周开启，复习备考
中的考生备受关注，不少家长担心孩子每天
埋头学习可能会产生焦虑情绪，想让孩子通
过运动来减压，但又担心运动过度会让孩子
感到疲劳，影响学习效果。对此，市疾控专家
整理详细攻略，帮助家长和学生了解如何在
考前科学合理地参加运动，以更好的状态迎
接高考。

考生适度运动好处多
建议以舒缓的有氧运动为主

大量研究证实，适度运动对身心健康有积
极的促进作用，尤其是对备战高考的考生而
言，考前规律地参加运动有益健康，能加速全
身血液循环，改善大脑供氧，对记忆力及专注
力的提高有正向作用，还可帮助考生释放压
力，缓解紧张、焦虑的情绪，改善睡眠，缓解神

经疲劳。
临近高考，建议考生选择舒缓的有氧运动

作为主要的运动方式，辅以全身拉伸，运动时
以中低强度运动为主，达到活动全身、放松心
情的目的即可。散步是一种低强度的有氧运
动，适合所有考生。考生可以选择在学校操
场、公园绿地等户外环境开阔、相对安静、空气
质量较好的场地散步。散步时，可有意识地做
几组深呼吸，也可以结合上肢和颈部的拉伸，
如伸懒腰、仰头活动颈椎、扩胸运动、腰部扭转
等。跑步，尤其慢跑是较好的减压方式。跑步
时，运动强度比散步更大，适合爱好运动、有运
动习惯的考生。跑步时，需要重复摆动双臂、
迈开双腿、一步步向前跑，这个过程有助于大
脑放空，调节思绪，坚持跑步还可提高应对压
力的能力。

常见的挥拍运动，包括羽毛球、乒乓球、
网球等，在学生群体中的普及程度较高。挥
拍运动需要上肢、躯干和下肢的协调发力，有

利于缓解颈、肩僵硬不适和腰、背部肌肉疲
劳。击球时要直视来球，可促进眼球运动，缓
解视觉疲劳。此外，在和队友进行战术配合
与对手对抗时，可以调动大脑快速分析复杂
的球场环境，有助于考生释放压力，增强团队
合作意识。如果无法保证整段时间的运动，
考生也可利用课间等较短的时间进行简单的
有氧运动。连续进行30秒至 1分钟的开合
跳，即可快速提高心率，调动上下肢肌肉，达
到促进全身血液循环的作用，每天做3～5组
是不错的选择。

进行户外运动时要注意防晒避暑
结束后不要马上进入空调房

备考时间紧张，考生不宜突然对运动习
惯进行较大的改变，需要遵循适度、循序渐
进、个性化的原则。运动时间过短对于身心
调节的作用有限，过长又容易产生疲劳。考

生可根据自己的日程安排，每天固定一个时
间段进行规律运动，如课间、饭前等。一般而
言，每次运动时间持续10～30分钟，每天至
少锻炼1次。

对于有锻炼习惯的考生而言，考前只需
维持原运动方式和运动时间即可，不建议进
行对抗性较强的运动，如篮球、排球、足球
等。平时不喜欢运动的考生考前则可选择
强度较低的运动，如散步等。总之，无论选
择何种运动方式，均需要在运动前做好热
身，运动后做好拉伸等放松活动，运动时及
时补充水分及电解质，运动后要保持充足的
营养和睡眠，以减少精神疲劳、肌肉酸痛等
发生。

需要特别提醒的是，高考前，各地气温相
对炎热，考生进行户外运动时，要注意防晒避
暑，尽量选择在下午、傍晚或较为凉爽的时间
运动，运动结束后不要马上进入空调房，以防
感冒。

所有机械作业车辆在操作时关闭音乐提示音所有机械作业车辆在操作时关闭音乐提示音
并禁止鸣笛并禁止鸣笛。。

国家生态质量综合监测站山东昆嵛山站、山东银莲花养护观测站揭牌——

生态质量监测让保护更精准生态质量监测让保护更精准

领导专家参观昆嵛山站大样地领导专家参观昆嵛山站大样地。。


