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□记者 陶相银 报道

本报3月18日讯 本周南北
风交替频繁，前期受强劲北风影
响，气温较低，后期气温回升。19
日夜间，各地有阵雨，且北风风
力逐渐增强，20日的最高气温仅
为4℃。21日起，风向转为南风，
风力仍然较大，气温也快速回
升，最高气温可达11℃左右。此
后，南北风交替出现，气温浮动
不大。

具体预报如下：19日，多云

间阴局部有阵雨，东南风沿海5
到6级转东北风6到7级，内陆4到
5级，温度沿海1℃到7℃，内陆
0℃到8℃。19日夜间，阴有阵雨，
东北风沿海6到7级转北风逐渐
增强到7级阵风8到9级，内陆4到
5级转北风逐渐增强到5到6级，
温度沿海1℃到-1℃，内陆2℃到
-2℃。20日，阴转多云，北风沿海
7级阵风8到9级，内陆5到6级，温
度沿海-1℃到4℃，内陆-2℃到
4℃。21日，多云，北风转西南风
沿海6到7级，内陆5到6级，温度

沿海-2℃到10℃，内陆-4℃到
11℃。

22日到24日，以晴好天气为
主，南北风交替出现，沿海6级左
右，内陆5级左右，沿海最高气温
维持在7℃左右，内陆最高气温
在10℃左右。

20日是二十四节气中的“春
分”。“春分”时节，乍暖还寒，多
大风天气，且不时有寒流侵袭，
建议大家大风天气下戴口罩、眼
镜，以防沙尘，及时关注天气变
化，适当增减衣物。

今有阵雨 气温小幅回落
明天气温低，最高气温4℃，21日气温蹿升至10℃以上

经区医院邀您关注睡眠
21日世界睡眠日，医院专家将为您讲解失眠等问题

□见习记者 赵辉 报道

本报3月18日讯 现代生活
节奏快、压力大，由此产生的失眠
等睡眠问题可能“不请自来”。3月
21日是世界睡眠日，当天上午11
点，威海经区医院专家将为您讲
解失眠等问题，提高睡眠质量。

经区医院专家提醒，有以下
症状的人群需要提高警惕：难以
入睡、早醒易醒、失眠多梦。研究
表明，睡眠可引起精神心理、心
血管、脑血管、内分泌、癌症等方

面的疾病，与心血管疾病的死亡
率也有密切关系，不良睡眠可使
冠心病发生危险增加。为了提高
公众健康睡眠、保护心脏的意
识，今年“世界睡眠日”的主题确
定为：“关注睡眠，关爱心脏—生
态好睡眠，拥抱正能量”。

专家介绍，健康的睡眠一般
是从晚上10点到第二天早上7
点，最好能够保证每天7个小时
的睡眠时间，如果晚上11点还没
有入睡，那就算是熬夜了。为让
百姓更加全面地了解失眠方面

的知识，威海市经区医院心理中
心失眠门诊，将于2013年3月21
日世界睡眠日当日上午11时，在
心理中心一楼艺术行为治疗区
(团体治疗室)，医院临床心理三
科主任王东，将进行《科学管理
睡眠》的专题知识讲座，诚挚邀
请您的参加。

另外，世界睡眠日当日就诊
的病人，检查费和治疗费优惠
30%(包括心理CT、经颅磁刺激、
脑ET治疗)。咨询热线：5960166
或5960200。

威海举办中小学生戏剧大赛

1、调整电脑桌上的键盘和鼠标的高
度，最好使其低于采取坐姿时肘部的
高度，最多和肘部等高。
2、手腕保持自然姿势，尽量养成习惯
靠臂力来移动鼠标而不用腕力。
3、鼠标最好选用弧度大、接触面宽的
人体工程学垂直鼠标，有助力的分
散。这种鼠标就是避免了腕部受压，
形状多样，使用者可以选择适合自己
的款式。
4、尝试左右手交换使用鼠标，减少单
手使用鼠标的时间和压力。
5、生活中注意保健，每天洗澡或采用
温热水泡手腕、泡脚，以利血脉保持
通畅，促进局部血液循环，坚持补充
钙质，多去户外晒太阳，多做锻炼，增
强手腕局部的抵抗力。

记者 王帅 整理

怎么预防鼠标手

世界：
1815年3月19日，拿破仑在巴黎重

登法国皇帝。

中国：
1853年3月19日，太平军攻克南京。
1946年3月19日，美国驻华军事顾

问团成立。

威海：
2003年3月19日，威海市现行文件

阅览中心在市档案馆正式挂牌，并对市
民开放。

记者 冯琳 整理

贫困中小学生可申请免费辅导
□记 者 许君丽 报 道
□通讯员 林伟强 王文娜

本报3月18日讯 为了让
贫困学生得到更多学习机会，
威海慈善总会决定在威海青少
年活动中心设立义工工作站，
由慈善义工爱心助教。即日起，
困难家庭的中小学在校学生可
申请特长、文化等免费辅导。

此次“慈善义工爱心助教
行动”项目面向环翠区、高区、
经区、工业新区的低保家庭、低
保边缘家庭、残疾人(一级、二

级残疾)家庭、上年度父母受到
大病救助的困难家庭的中小学
在校学生。辅导内容包括美术、
舞蹈、声乐、主持表演、武术、乒
乓球以及各类器乐专业等特长
辅导和语文、数学、英语、物理、
化学等文化辅导，受助学生可
自主选报辅导课程。为方便辅
导培训，威海市青少年活动中
心设立市中心、高区、经区三个
培训部，符合条件的学生可选
择就近接受辅导。

即日起，符合条件的申请
人需填写《慈善义工爱心助教

行动辅导申请表》(可从威海市
慈善总会网站h t t p：//www .
whcf.org.cn下载)一式2份，将申
请表、身份证复印件(或户口本
复印件)、低保家庭或低保边缘
家庭有效资格证复印件、残疾
证复印件，报户口所在地村
(居)委会初审。村(居)委会对申
请人的家庭情况和上年度其父
母是否受到大病救助情况进行
调查核实，符合条件的报镇(街
道 )民政办审核，确认后由镇
(街道)民政办报所在区民政局
(社会事业局)慈善办审批。

□记者 刘洁 报道

本报3月18日讯 日前，威海市教
育局下发通知，将于3月起举办威海市
中小学生合唱节及戏剧大赛，参加对象
为小学、初中、普通高中和中等职业学
校(含艺术专业)的在籍学生。

本次活动合唱节主题“让我们欢
唱”，戏剧大赛主题“演绎生活，享受快
乐”。合唱参演节目分合唱和小合唱或
表演唱，戏剧参演戏剧形式不限，话剧、
歌剧、歌舞剧、戏曲、小品剧、音乐剧、校
园剧、课本剧等均可。今年3月—7月为
基层开展活动阶段，以学校为单位，开
展面对全体学生的班级合唱展示 (比
赛)活动。

威海联通电影城影讯

《西游降魔篇》(3D，35元/位)9：20 11：20
12：10 13：20 14：10 15：20 17：20 19：20

《特警判官》(3D，35元/位)9：00 11：20
14：30 16：10 17：50 19：30

《劫案迷云》(30元/位)9：40 13：40 17：30
19：20

《午夜微博》(30元/位)9：30 13：00 16：20

《三月情流感》(35元/位)9：50 13：20 16：
30 20：00

《南泥湾》(30元/位)11：40

《杨光的快乐生活》(30元/位)18：00

《电梯惊魂》(25元/位)11：20 14：40

《@在一起》(30元/位)11：30 15：00 18：
20

《101次求婚》(30元/位)11：30 13：20 15：
30 19：50

《洛克王国圣龙的心愿》(30元/位)11：20
14：50

《喜羊羊与灰太狼之喜羊羊过蛇年》(30

元/位)9：50 13：10 16：30

持本报影讯可享受当月会员票价！
地址：少年路4号(大世界北门西·鑫城
大厦西50米)

咨询电话：5232510 5232595

记者 王帅 整理

3月19日6时至3月20日6时

08：00 NBA常规赛 凯尔特人 - 热
火(CCTV5直播)
08：00 NBA常规赛 灰熊 - 森林狼
(网络直播)
10：00 NBA常规赛 太阳 - 湖人(网
络视频直播)
10：30 NBA常规赛 爵士 - 尼克斯
(网络视频直播)
19：30 世界女子冰壶锦标赛排位赛

中国 - 瑞典(网络视频直播)

实习记者 王天宇 整理

变“身”金刚
作品描述：变形金刚变形帮助人
类打败侵略者，变身金刚变形帮
主人晒衣物。
拍摄时间：2月份
拍摄地点：经区
作者：孙辉

“联通电影城杯”草根拍客
征稿启事

读者来稿时，请提供以下信
息：1、作品名称及描述 2、拍
摄时间 3、拍摄地点 4、作者
姓名 5、联系电话、通信地址。
投稿信箱：w a n g s h u a i 3 9 9@
126 .com，QQ：846465852。

我们将每月月底对投稿的
摄影作品进行评比，择优评出5张作品，5名获奖读者分别获联通电影城电影票2张(60元/张)奖励。

排列3第13070期中奖号
码为：1、4、9。

排列5第13070期中奖号
码为：1、4、9、1、1。一等奖中出
38注,每注奖金10万元。

大乐透第13030期中奖号
码为前区：03、05、09、10、28,后
区：05、07。

12选2第13030期中奖号
码为：05、07。

联网22选5第13070期中
奖号码为：01、05、10、11、22。
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