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今天上午到明天上午

渤海有0.7到1.2米的轻浪；
辽东湾有0.7到1.2米的轻浪；营
口海域有0.4到0.8米的小浪到
轻浪。
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商品

名称
规格/等级 价格

标一

特一粉

去骨后腿肉

新鲜去骨

新鲜去骨

白条鸡、开膛上等

新鲜完整

桶装一级浸出

新鲜一级

新鲜一级

新鲜一级

新鲜一级

新鲜一级

新鲜一级

新鲜一级

新鲜一级

新鲜一级

新鲜一级

新鲜一级

新鲜一级

新鲜一级

新鲜一级

新鲜一级

新鲜一级

大米

面粉

鲜猪肉

牛肉

羊肉

鸡肉

鸡蛋

豆油

菠 菜

芹菜

大白菜

白萝卜

黄瓜

土豆

青椒

圆葱

西红柿

蒜苔

菜花

韭菜

茄子

油菜

胡萝卜

豆角

2.68

2.66

11.82

32.34

33.69

7.61

3.85

61.05

7.19

2.73

1.22

1.41

4.13

1.61

3.32

1.35

3.22

6.04

4.09

3.73

2.58

4.09

1.97

3.99
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营口市发展和改革委员会提供

“蹲”能减少脂肪堆积，对大腿、小腿、腰腹等肌
群都有锻炼作用。正确的蹲姿对健康有很多好处。

降低久坐危害
久坐后做下蹲动作可活动关节、帮助腰部肌肉

放松，提高平衡能力。
有益心脏健康
人在下蹲的时候，心肺血流量相对充沛，可缓

解动脉硬化、降低血脂，还可减少冠心病和脑卒中
的发病率；下蹲还能加大胸腔和肺的活动范围，从
而改善心肺功能。

有助减肥塑形
下蹲运动可消耗脂肪，它是一项很好的减肥方

式，特别是腰、臀部、腹部、腿部。有针对性地做下
蹲锻炼，可增强膝关节稳定性和下肢肌肉力量，进
而促进速度、爆发力、耐力的提升，同时给大腿和臀
部塑形。

帮助润滑关节
蹲姿通过下肢有规律地折叠，可以帮助锻炼关

节周围组织。
如何正确地进行靠墙静蹲
靠墙静蹲时，应当背靠墙双腿呈 90 度向下滑到

坐姿，核心肌肉绷紧。如果觉得动作难度过大，试
试降阶锻炼法：大腿与小腿夹角可保持在 90—120
度之间。注意两脚分开与肩宽，脚尖正向前，不要

“外八字”或者“内八字”。从上往下看，脚尖与膝盖
要在一条直线上。

靠墙静蹲可以每天做 3—5 组，每次 1—3 分钟
（循序渐进），或者按照自己的情况。一般靠墙静蹲
到大腿发酸即可，量力而为。

（营口市卫生健康事务中心）

每天蹲一蹲 减脂又降压

“百年港城”“草原明珠”双向奔赴兴旅居
本报记者 黄利闿

近年来，我市积极推进旅居产业发
展，通过打造辽河文化产业带、开发温泉
康养项目、提升新一代安居环境等措施，
不断提升城市吸引力和竞争力。日前，市
住建局、市文旅广电局、市医保局等部门
及 10 余家本地重点企业、优质房企组成
的推介团，带着“宜居、宜业、宜游、宜养”
的城市名片，赴内蒙古自治区呼伦贝尔市
开展系列推介活动，为两地协同发展按下

“加速键”。
河海营口，在水一方。营口坐拥山、

海、河、泉、林等丰富的文旅资源，冬无严
寒、夏无酷暑的气候条件，以及便捷的高
铁、港口交通网络，正成为越来越多人的

“旅居首选地”。此次推介，是营口对外展
示“宜居、宜业、宜游、宜养”城市形象的重
要窗口。通过精准对接央企职工需求，营
口将以“真政策、好环境、优服务”，吸引更
多人“引客入营，留客在营”，共同书写东
北振兴的“安居答卷”。

市住建局通过“高层交流＋员工恳
谈”创新模式，实现“战略对接”与“民生服
务”有机融合，明确与呼伦贝尔市有关“安
居、康养、文旅”领域的合作路径，为两地
后续深化协同发展奠定坚实基础，让蒙东
百姓全面了解营口的生活优势与发展机
遇，有效激发大家到营口安居、旅游、创业
的热情。

安居政策传温情，宜居优势入人
心。多部门与企业轮番上阵，为呼伦贝
尔市民带来“干货满满”的政策解读和
项目介绍。

市文旅广电局代表率先“发声”，从营
口辽河老街的青砖黛瓦到鲅鱼圈的浪花
朵朵，从赤山的层峦叠嶂到北海的蔚蓝海
岸，将营口的“文旅家底”一一细数，邀请
蒙东朋友共赴“河海之约”；市住建局针对
性解读租房、购房等方面优惠政策，包括
租房补贴、购房税费减免等利好措施，为
当地群众到营口安居提供清晰指引；10余
家营口优质房企轮番登场，覆盖多区域、
多户型的房源推介，为不同人群提供“一

站式”安居选择，让“宜居营口”的画像愈
发清晰。

合作启航开新局，河海蒙东共前
行。呼伦贝尔市扎赉诺尔煤业有限公司
与辽宁亲和源有限公司举行央地工会
签约仪式，就“职工疗休养基地”建设达
成合作意向，将为员工提供更优质的疗
休养体验，进一步拓宽“康养旅居”的合
作边界。

随着两地合作深入推进，呼伦贝尔市
民将体验营口的河海风情与宜居生活，而
营口市民也将领略呼伦贝尔的草原魅力。
这种“双向奔赴”的合作模式，将为区域经
济发展注入新的活力。

全市矿山安全生产和打击盗采现场会召开
本报讯 记者程靖雅报道 9 月 5

日，我市召开全市矿山安全生产和打
击盗采现场会，分析当前矿山安全形
势，部署下一阶段安全生产及打击盗
采重点工作。市委常委、副市长李进辉
出席会议并讲话，副市长李人杰主持
会议。

会上，全体人员观看了矿山安全
警示片，通过真实案例强化安全红线
意识；通报了全市矿山事故发生情况

及省内矿山安全生产形势，部署打击
矿山盗采相关工作。盖州市、大石桥市
及企业代表汇报了相关工作。

会议要求，各地区各部门要把矿
山领域安全隐患查准查实，坚决防止
发生矿山领域安全事故。要锁牢责任
链条，全面压实安全生产工作
责任，健全联合执法、风险研
判、打击盗采、瞒报漏报责任追
究长效机制。要聚焦重点关键，

加强对废弃矿山、非法矿洞摸底排查
和安全管控，确保上级督导反馈的26
项隐患问题整改到位。要针对不同企
业情况，采取引导关闭退出、依规整
合、改造提升等措施，全力推动矿山转
型升级。

我市组队参加第二届辽宁城市足球超级擂台赛
本报讯 记者于海洋报道 9 月 5

日晚，第二届辽宁城市足球超级擂台
赛在沈阳市沈河区文化体育中心体育
场盛大开幕。我市代表队登台亮相，副
市长王殿丰出席开幕式。

此次开幕式由省体育局主办。现
场，举行了精彩的文艺表演，来自省内
14个城市及沈抚改革创新示范区、黑山
县的16支代表队以“一城一口号、一话
题一旗帜”为主题入场，我市代表队的口

号为“河海营口 在水一方 百年港城
说赢就赢”。在随后进行的揭幕战中，卫
冕冠军沈阳队2:0击败抚顺队。

据了解，第二届辽宁城市足球超
级擂台赛设分区赛、淘汰赛和决赛三
个阶段。分区赛采用集中赛会制，16支
参赛球队通过抽签分为 4 个小组，小
组前 2 名出线进入淘汰赛，淘汰赛采
取主客场制，决赛阶段采取擂台赛制。
我市与大连、丹东、辽阳分在同一小

组，将于 9 月 12 日至 9 月 21 日在本溪
赛区进行比赛。

开幕式前，“城超市集”在体育场
外火热举行。市集汇聚了省内各地的
文化产品、风味美食等，并开展足球飞
镖、足球九宫格等活动，邀请球迷互
动，增添赛事乐趣。我市组织部分企业
设置展台，展示文创产品和营口大酱、
手工月饼等，吸引过往游客驻足观看、
品尝。

市农业工程学校在全省中职学校说课比赛中获佳绩
本报讯 记者叶梦报道 日前，

2025年辽宁省中等职业学校教师教学
设计与说课比赛在沈阳落下帷幕，市
农业工程学校教师刁丽军凭借扎实的
理论功底、精巧的教学设计获得思想
政治组说课一等奖。

全省 400 余名中职教师参加此
次大赛，我市共有 32 名教师，其中市

农业工程学校有 12 名教师参赛。刁
丽军此次参赛的题目为《用联系的
观点看问题——在和谐共处中实现
人生发展》。

刁丽军表示，这次说课的亮点是将
学科核心素养融入职业情境，引导学生
在体验中落实“五维核心素养”。“我借助
案例分析法和问题导向法，把政治认同、

法治意识、公共参与等学科核心素养转
化为可感可做的学习活动，让他们在学
习中主动思考、共同成长。”刁丽军说。

市农业工程学校高度重视此次比
赛，前期成立教研团队开展备赛工作，多
次进行集体备课、磨课，针对内容选定、
讲稿撰写、教学设计等各个环节展开认
真研讨与精细打磨。

创业就业专家为学子把脉支招

本报讯 记者刘征报道 日前，市人力资源
和就业事务中心与营口职业技术学院联合举办

“开学第一课 就业新启航”公共就业服务进校
园活动，邀请省级创业就业专家开展就业指导
与职业规划培训，为学子就业创业把脉支招。

活动中，来自人社部留学人员和专家服务
中心及沈阳工学院的导师分别以《大学生创业
想法产生到实战秘籍》《如何树立正确就业观》
为主题，详细阐述了创业项目的选择、商业模式
的构建、团队组建的要领以及融资渠道及如何
认清就业形势、明确未来就业发展方向等内容，
帮助学生系统掌握创业知识和技能，提前规划
职业生涯，掌握求职技能，增强就业竞争力。

“两品一械”安全知识宣传进校园

本报讯 记者苏小桐报道 9 月 4 日，市市
场监管局开展“两品一械”安全知识进校园宣
传活动，提高师生对药品、化妆品及医疗器械
的安全使用意识，筑牢校园健康防护屏障。

在营口渤海卫生学校，市市场监管局工作
人员为学生发放“两品一械”安全知识宣传单，
还结合实际案例，详细讲解药械安全使用风
险、适合自身护肤品的正确选用方法及科学合
理用药等内容。

营口渤海卫生学校护理专业学生贺禹诺
说：“之前我对化妆品成分、药品服用剂量这些
知识了解不多，今天听完讲座、看了宣传资料
后，学到了很多实用内容，我将把这些知识分
享给家人朋友，共同守护健康。”

在站前区建设小学，市市场监管局工作人
员介绍常见家用医疗器械的种类和使用时的
注意事项，帮助学生掌握正确使用方法，规避
安全风险。同时，眼科专业医务人员聚焦青少
年用眼健康，结合学生日常学习生活场景，科
普用眼卫生知识、近视预防技巧及视力保护方
法，引导学生养成良好用眼习惯。

2025辽宁·营口第二届“辽河杯”
乒乓球城市公开赛开幕

本报讯 记者张若涵报道 9 月 6 日，2025
辽宁·营口第二届“辽河杯”乒乓球城市公开
赛在市体育运动学校开幕，来自沈阳、长春、
大庆等 18 座城市的 78 支代表队 400 余名运
动员参赛。

本届赛事由市文旅广电局主办，为期 2
天，设混合团体青年组、混合团体壮年组、混
合团体中年组三个组别，采用小组循环赛和
淘汰赛两个阶段进行。比赛中，选手们不仅
展现了体能与技术的较量，更体现了团队协
作和顽强拼搏的体育精神，加深了各城市选
手之间的友谊。

据了解，本届赛事以“跟着赛事去旅行”为主
题，是推动“文商体旅”深度融合的一次实践。

9月5日，站前区第二期青年夜校
正式结课。本期夜校开设的羽毛球、搏
击、吉他、瑜伽、声乐五门免费课程，为
营口青年的下班后时光注入了活力，
也让他们收获满满。

9月1日18:30，营口博大羽毛球馆
内充满活力，学员赵晨光跟着教练学
习挥拍技巧，汗水打湿了训练服。“青
年夜校的运动课程为我们提供了释放
压力的空间，第一期学完收获很大，这
期又续报了。”赵晨光说。

自2024年12月以来，团站前区委
本着“免费服务青年”的宗旨，对接青

年需求，构建“艺术+运动”的双线培养
体系，组织开办青年夜校，打造服务青
年新品牌。无论是搏击课的互动训练，
还是声乐课的细节指导，小班授课模
式既满足不同课程的教学需求，又充
分保障教学质量。“我们特别设计了

‘固定课程+灵活预约’机制，学员通过
专属微信群接龙预约当日课程，既避
免了因临时有事导致的‘空课’现象，
也能让学员根据自身节奏安排学习。”
团站前区委副书记陈佳玉介绍。

对青年学员而言，青年夜校的意义
早已超越了“学技能”本身，更成为拓展

社交、融入城市的桥梁。“我刚来营口工
作，想在提升自己的同时多交些朋友。”
来自哈尔滨的张帅分享道，“除了一起上
课，周末大家还会约着爬山、露营，青年
夜校让我慢慢融入了这座城市。”

从强身健体到陶冶情操，从技能提升
到友谊收获，站前区青年夜校正以贴心的
设计、灵活的服务，让营口青年在下班后
的时光里充实自我、结交朋友。下一步，团
站前区委将继续推出青年夜校第三期，持
续锚定“青年发展型县域试点”定位，打造
更多服务品牌，拓宽平台阵地，让“服务青
年”成为站前区的鲜明标签。

“充电”+社交 青年夜校点亮业余生活
本报记者 王梦茹 夏 霖


