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喜：终于要下雨了 忧：气温忽冷忽热
本报济南3月29日讯（记者 任磊

磊） 29日，最高气温高达26℃，可是空
气严重污染影响了心情。不过，新一周
周二到周五间将有几场降水，可大大缓
解我省的旱情。但气温将呈过山车式的
起伏变化，忽高忽低要注意防暑防冻。
新一周，市民得提高警惕，因为本周的
天气起伏极大，比如周一最高温可能到
27℃，到了周三最高气温有可能降到
13℃。这气温忽高忽低，既要注意防暑

还要注意防冻。
不过庆幸的是，本周有降水，周二到

周五期间，鲁西北、鲁西南和鲁中地区将
有间断性的降水情况。气象台预报员表
示，本周降水将对旱情起到一定的缓解
作用。春雨贵如油，一场春雨作物长一
节，所以农民伯伯肯定要乐开花了。

新一周具体天气预报如下：
29日夜间到30日白天（周一）：全省

天气多云，半岛沿海地区有雾或轻雾。

最低气温：内陆地区12℃左右，沿海地
区7℃左右。

30日夜间到31日白天（周二）：全省天
气多云转阴，鲁西北、鲁西南和鲁中地区
有小雨，其他地区有零星小雨。最低气温：
内陆地区15℃左右，沿海地区9℃左右。

31日夜间到4月1日白天（周三）；全
省天气阴，鲁西南地区有小雨局部中
雨，鲁西北的西部和鲁中南部地区有小
雨。最低气温：鲁南地区10℃左右，其他

地区8℃左右。
4月2日～3日（周四～周五）；全省天气

阴有小到中雨，鲁南地区局部有大雨。渤
海、渤海海峡、黄海北部和中部北风6～7级
阵风8级减弱到5～6级；内陆地区东到东北
风4～5级阵风6级逐渐减弱到2～3级。

4月4日～5日（周六～周日）：全省天气
多云。渤海、渤海海峡、黄海北部和中部北
风5～6级逐渐增强到6～7级阵风8级；内陆
地区南风2～3级转北风4～5级阵风6级。

体育中考在即，咋才能过关难煞不少考生

腿腿蹬蹬直直收收腹腹甩甩臂臂，，实实心心球球这这样样扔扔

长寿，是一个古老的话题，
也是人们孜孜苦求的目标。如果
告诉你，通过我们小小的改变就
能优化长寿基因，你信吗？事实
上，前沿科学已经逐渐揭开了人
类衰老及长寿的密码，这个密码
便是存在于染色体上的“端粒”。
而改变生活方式，就有可能延长
人类寿命。综合美国多项研究，
在日常生活中，你做7件小事，并
且根本不需要花什么钱，就可改
变长寿基因。你知道这7件事是什
么吗？

车前座头顶有遮阳板，前面
太热的话，可以把遮阳板放下
来，侧面太热咋办呢？还有，不知
道油箱盖在左边还是在右边咋
办？玻璃水乱喷咋办？后车开远
光灯咋办？这些问题即使是老司
机也未必知道，你想知道吗？

关 注 逸 周 末 公 众 微 信 号
(qiluyizhoumo)，查看全部详细内
容。点击逸周末微信页面右上角
头像，还可以查看历史消息哦!

逸 周 末 粉 丝 Q Q 群
(384365359)——— 逸家人现在也开
通了，欢迎亲们回家!

本报济南3月29日讯（见习
记者 周国芳 实习生 马晓
硕）“腿用力蹬地，整个身体
挺起，重心抬高。”29日，济南市
甸柳一中初三学生小萌在教练
的指导下练习掷实心球。周末
的操场上，十几名初三学生练
得正起劲。还有半个月时间，济
南的初中生们将迎来中考季。
最先开考的是体育，而实心球
项目着实难坏了不少学生，也
愁坏了不少家长。

“按照中考体育考试评分
标准，掷实心球属于必测项目。
男生投掷9 . 6米以上、女生7 . 2
米以上才能拿到满分10分。”济
南中学初三体育老师李静敏介
绍，初三学生的实心球成绩一
般是女生在6米左右，即使力量
大的男生也差不多只能投8 . 5
米。

为提升成绩，小萌和同学
们在考试前每个周末都会加紧
练习。在一旁督训的家长林女
士说，“这是个拉分科目，可能
一道数学题都不如这个分高，
只有个别体育好的学生不受影
响。平时孩子课业压力大，体育

都是周末突击。”
对于实心球这个“老大难”

项目，济南揽胜体育负责人赵
志明给学生们支招，动作幅度
要舒展，收腹，把球顶起来，让
球的出手点在起始点前上方。
但幅度不能太大，后仰不能太
大，不然的话力就会变小。胳膊
要适当弯曲，用鞭打的力量，不
要让胳膊肘下坠，要抽起来，不

然就变成推了，这样力量就会
不足。

带过六届中考毕业生的
李静敏也有不少经验，她说，
在基础素质练习的前提下，实
心球这样的专项训练有技术
要领，要注意手指、手腕力量
的训练。投球时不能低头，要
眼看前方，否则肘关节容易弯
曲过早。

掷实心球属于力量型运
动，在练习过程中，很多学生
反映力量不足。李静敏建议，
力量也有相应的训练方法，从
下往上主要是腿部蹬直，收
腹，甩臂，这三个发力点。平时
在家可以通过俯卧撑、蹲跳或
用哑铃上举练习肌群力量。力
量配合动作要领，练好实心球
并不难。

本报青岛3月29日讯（记者
官文涛 通讯员 蒋青）

29日，一架西藏航空公司的空
客A319飞机于上午9点40分从
西藏林芝机场起飞，于当天15
点10分在青岛机场降落，顺利
完成首航。据了解，青岛-重庆-
林芝航线是山东地区首条进藏
航线。

林芝位于西藏自治区东南

部，以世界上最深的峡谷———
雅鲁藏布江大峡谷著称于世 ,
是著名的休闲旅游胜地。山东
作为援藏大省，援藏20年来，每
年往来西藏人数逾万人，但一
直没有通往西藏的航线。

29日，青岛机场开通青岛-
重庆-林芝航线，每日一班，青
岛始发航班号为TV9878，起飞
时间为16点10分，18点45分经

停重庆过夜，第二天早上6点35
分由重庆起飞，8点55分到达林
芝；回程航班号为TV9877，起
飞时间为9点40分，11点45分经
停重庆，12点50分由重庆起飞，
15点10分到达青岛。青岛-重庆
-林芝航线是目前山东省内首
条进藏航线。

“林芝当地多低云天气，风
向多变并伴有风切变等紊乱气

流，飞机只能利用上午时刻起
降，因此从青岛飞往林芝时，需
要在重庆经停一晚。”青岛机场
工作人员告诉记者。

此航线由被誉为“高原王
子”的空客A319机型执飞，在发
生客舱释压的情况下，可为客
舱提供55分钟的氧气，而非高
原型飞机一般供氧能够持续22
分钟。

我我省省首首条条进进藏藏航航线线开开通通
青岛-重庆-林芝航线每日一班

想知道“逸周末”
最新内容，扫一扫吧！

做7件小事

可改变长寿基因

2 6日，在
济 南 中 学 操 场
上，初三 ( 1 )班的
同学正在练习投
掷实心球。重2公
斤的实心球对女
孩子们来说是个
弱项，据体育老
师李静敏介绍，
多数女孩子实心
球投掷不过关，
得加强训练。
本报记者 王媛 摄
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