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烟台民意通热线
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后天市区天气今天市区天气

晴到少云
南风3-4级转4-5级
-4～8℃

晴转阴
北到西北风5-6级转4-5级
-2～0℃

明天市区天气

晴转多云
南风转西北风3-4级转5-6级
0～12℃

本报讯（YMG全媒体记者
纪殿国）昨日，全市西南风转西
北风，市区最高气温 4℃。全市
最低气温-8℃，最高气温8℃。

今天全市晴到少云，南风为
主，风力不大。明天全市晴间多
云，南风转西北风。后天全市多
云，北到西北风。

烟台市气象台 1月 29日发布
天气预报：

烟台市区：1月 30日白天，晴
到少云，南风 3-4级转 4-5级，最

低气温-4℃，最高气温8℃。
1月 31日，晴转多云，南风转

西北风3-4级转5-6级，0～12℃。
2月1日，晴转阴，北到西北风

5-6级转4-5级，-2～0℃。
烟台各区市：今日白天，晴到少

云，南风，沿海及内陆3-4级转4-5
级。最低气温，沿海-4℃，内陆-8℃；
最高气温，沿海8℃，内陆9℃。

今日夜间到明日白天，晴间
多云，南风转西北风，海面 6级阵
风 7级转 5-6级，沿海及内陆 4-5

级转3-4级，-5～11℃。
明日夜间到 2 月 1 日白天，

多云，北到西北风，海面 5-6 级
转 7-8 级阵风 9-10 级，沿海及
内陆 3-4 级转 6-7 级阵风 8-9
级，-4～3℃。

空气污染气象条件预报：气象
条件有利于空气污染物扩散。

森林火险气象等级：三级（中
度危险，能燃烧）。

一氧化碳中毒潜势预报：三
级（可能）。

今天晴到少云，南风风力不大
市区最高气温8℃

本报讯（YMG全媒体记者
徐峰）近日，山东省教育招生考试
院网站发布通知，根据《2023 年
普通高等学校运动训练、武术与
民族传统体育专业招生管理办
法》，报考相关专业的考生必须参
加我省2023年普通高等学校招生
考试报名，文化考试时间为 4月 15
日至16日。

按照规定，报考 2023年普通
高等学校运动训练、武术与民族传
统体育专业的考生必须参加我省
2023年普通高等学校招生考试报
名。考生依据各院校招生章程要求，

统一在“中国运动文化教育网”
（www.ydyeducation.com）或“体教
联盟”APP中“普通高等学校运动训
练、武术与民族传统体育专业招生
系统”（以下简称体育单招系统）注
册、报名并缴纳考试费。考生在报
名时，需要根据系统提示，准确选
择个人报考意向，特别是高水平
运动队中参加统考项目的考生
（含兼报）、一级运动员等部分单
独招生运动员，除按照报考院校
的指定方式报名考试外，同时应
按照国家体育总局指定的报名方
式分别报名参加统考、文化考试，

以免耽误后续录取工作。
考生须参加文化考试和体育

专项考试。其中，文化考试时间
为 2023年 4月 15日至 16日，考点
安排以准考证打印地址为准；体
育专项考试，分项目采用全国统
考和分区统考模式，由国家体育
总局委托有关院校组织实施。

需要提醒考生的是，考生若
已填报运动训练、武术与民族
传统体育专业志愿，不得放弃
录取资格，被录取的考生不再参
加普通高考及高校高水平运动队
的录取。

本报讯（YMG全媒体记者
徐峰）鲁东大学近日发布“2023年
高水平运动队招生简章”，学校高
水平运动队共计划招收68人。

按照招生计划，鲁东大学高水
平运动队的招生专业为体育教育
本科专业。其中，篮球项目招 10
人，田径项目招58人。按照报名条
件要求，考生运动技术等级在国家
体育总局运动员技术等级信息查
询系统可查询，且以运动员技术等
级信息查询系统中的数据信息为
准。同时，考生须参加生源省(区、
市)招生部门统一组织的2023年高
考报名，取得高考报名号。

在体育专项测试安排中，篮

球项目考生于 2023 年 4 月 8 日
14:00-16:00 到鲁东大学报到。
报到时审核合格者，发放体育专
项测试准考证，于 2023 年 4 月 9
日进行篮球项目体育专项测试；
田径项目，根据教育部有关规
定，高水平运动队招生田径项目
体育专项测试由国家体育总局组
织，鲁东大学不再组织校测。报考
学校田径项目的考生务必按照国
家体育总局要求及时注册、报名、
参加考试，测试方法和标准执行国
家体育总局制定的相关要求。

在文化课考试要求中，报考A
类计划考生参加高考报名所在地
省级招生考试机构组织的普通高

等学校运动训练、武术与民族传
统体育专业招生文化考试。报考
B类计划考生须参加全国普通高
等学校统一招生考试，高考成绩
须达到生源省本科第二批次录
取控制分数线。对于合并本科
批次以及高考综合改革省份的
考生，按照生源省份招生主管部
门划定的高校运动队录取控制
线执行。其中，篮球项目 B类计
划文化成绩按生源省份本科第
二批次录取控制分数线 65%执
行；田径项目体育专项测试成绩
特别突出的考生按生源省本科第
二批次录取控制分数线65%执行，
人数最多13人。

鲁东大学高水平运动队招68人

高校运动训练、武术与民族传统体育专业招生
4月15日、16日文化考试

本报讯（YMG全媒体记
者 李俊玲 通讯员 王朝霞）
寒冷季节，暖气烧得火热，室
外寒风呼啸，室内温暖如春。
不过，暖气在驱寒的同时也会
给人们带来不少的麻烦。为
了保温，市民经常将门窗紧
闭，导致空气流通不好，再加
上暖气、空调、电暖气等取暖
设施长时间运行，就会造成室
内温度过高，空气干燥，进而
诱发“暖气病”。

烟台市疾控中心专家表
示，干燥温暖的室内无异于滋
生和传播病菌的“温床”，长期
处于这种环境，人体免疫功能
和抵抗力下降，导致出现各种不
适症状，如烦躁不安、皮肤发紧、
鼻咽干燥、胸闷、头晕眼花、出
汗、血黏度增高、血压改变、尿量
减少、软弱无力等。这就是让暖
气给热出来的“暖气病”。

烟台市疾控中心专家提
醒广大市民：做好预防措施，

远离“暖气病”。
常开窗通风。应经常开

窗换气，一般来说，建议每天
早晚各开窗一次，每次不少于
15分钟。及时清扫室内卫生，
保证室内空气质量，这样可以
有效减少呼吸道疾病发生。

调控温湿度。冬天要控制
好室温、湿度。可以在室内放一
台加湿器、摆一盆水或者多养几
盆绿植，来维持室内湿度。

注意饮食。每天要保证
饮水，多吃水分充足、含有多
种维生素的水果蔬菜，比如
梨、桔子、柚子、葡萄、黄瓜、西
红柿、西兰花等，少吃辛辣刺
激的食物，还可以选择一些温
热性质的食品，如芝麻、萝卜、
豆腐等。

坚持锻炼。即使到了冬
天，也要坚持适度的户外体育
锻炼。锻炼时，应根据天气情
况和个人的身体健康状况合
理安排运动量。

本报讯（YMG全媒体记
者 李俊玲 通讯员 王朝霞
曾颖雪）春节假期已经结束，
回到自己的工作岗位，是不是
感觉有点提不起精神、工作效
率低、容易疲惫……迟迟无法
切换到“奋斗模式”？这些都
是“节后综合征”的表现，如何
克服“节后综合征”？烟台市
疾控中心为您支招。

应对“节后综合征”最重
要的是要有一个积极心态，保
持正常作息规律、饮食规律。

规律饮食，调理肠胃
春节假期，走亲访友、各

种聚会吃得比较油腻，很多人
因此肠胃负担过重，节后要及
时调整饮食结构，避免继续无
节制地摄入过油、过甜的食
物。定时、定量进食；注意营
养搭配，多吃水果、新鲜蔬菜、
粥等清淡食物；饮食清淡少
盐；放慢吃饭速度；不吃高能
量零食；多喝水，不喝含糖饮
料，限制饮酒。

调整作息，放松身心
快速恢复体力的最佳方

法是补足睡眠，合理安排起居，
尽快调整回正常的起居时间，
做到早睡早起，不再熬夜。晚
上尽量不参加应酬或娱乐活
动，避免继续亢奋。睡前洗个
热水澡或泡泡脚，再喝杯热牛

奶有助于放松身心，促进睡眠。
适度运动，缓解压力
连续数天的身心松弛状

态，会惯性延长到回归工作
后，此时参加一些舒缓的运
动，比如散步、慢跑等能使人
心情愉悦、消除疲劳、提神醒
脑、改善睡眠，可以有效地帮
助集中注意力，积极投入工作
中。另外，节后短时间内不宜
开展强度过大的学习和工作，
应列好计划，循序渐进，慢慢
调整状态。

专家特别提醒：节后阳康
的朋友们在上班时需注意以
下三点：一是合理安排工作时
间，不能过度疲劳，工作节奏
可以稍微放缓，最好不要熬夜
加班。二是饮食节制，规律就
餐，不要暴饮暴食，就餐时分
散就坐，餐饮具一人一用一消
毒。三是注意个人防护，养成
良好卫生习惯，出门戴口罩、
勤洗手、多通风、保持环境整
洁、及时清理垃圾、加强公共
物品的清洁和消毒。应对“节
后综合征”，一定要关注自己
的身体状况，及时调整好状
态，不要给自己太大压力，采
取一些适合自己的方式调节
身心，快速克服“节后综合
征”，一般一周左右即可恢复
正常。

近期，全市各地庙会、花
灯展等节庆场所人流密集。
为消除火灾隐患，烟台市消
防救援支队在全市设置了38
个备勤点，辐射节庆场所和
周边复产复工区域，安排消
防队员每日巡查检查，组织
宣教活动，并向市民发放消
防宣传材料。

YMG全媒体记者 纪
殿国 通讯员 孙成飞 摄影
报道

应对“节后综合征”
合理安排工作时间 不能过度疲劳

预防“暖气病”

天冷也要经常开窗通风


