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■ 天津卫视

19:30塬上风云（30—31）

崔文佩把孟时规叛变的事告诉了霍
狼，霍狼利用孟时规引田原正雄上钩，好一
举铲除，为上官豹报仇。可是，正当田原正
雄坐以待毙的时候，日军杀了过来救出了
他，刀客们伤亡惨重，幸亏崔文魁出现，带
着独立旅救出了霍狼等刀客。田原正雄带
着日军来到青龙山，何小辫儿没有能力抵
抗，于是跟田原正雄约定，放不想归降的刀
客一条生路。

■ 文艺频道

19:00亲爱的孩子们（30—32）

厂里要选拔一批年轻干部充实领导班
子，穆枫志在必得。穆林勤学肯干，聪明好
学，他凭借过硬的技术和创新能力，得到车
间主任和厂领导的赏识，领导对他委以重
任。穆春一直没有徐立群的消息，无心排
练，在考核中成绩平平，很多新人赶超了
她。穆春对此毫不在意，她一下班就去武
装部打听徐立群的消息，只查到他去兰州
军区，没有其他记录，穆春心急如焚。

电视节目表

■ 天津卫视

19:30剧场：塬上风云
21:10创业面对面
■ 新闻频道

18:30天津新闻
18:57都市报道60分
■ 文艺频道

19:00多彩剧场：亲爱的孩子们
21:10美人新记
■ 影视频道

17:30傍晚剧场：我的孩子我的家
19:00强档剧场：尖刀出鞘
■ 都市频道

18:20津津有味
21:10都市生活剧场：三叉戟
■ 体育频道

18:00旗开得胜
18:55体坛新视野
■ 教育频道

19:20法眼大律师
20:10百医百顺

（节目如有变动 以当天播出为准）

★剧目：相声专场
明日19:30名流茶馆
★剧目：相声专场
明日19:30谦祥益文苑
★剧目：相声专场
明日19:30天津市西岸相声剧场
★剧目：相声专场
明日19:30民园相声茶馆
★剧目：相声专场
明日19:30哏都青年相声剧场
★剧目：相声专场
明日20:00武清贻笑坊相声会馆

（么家佳）

刷手机会让人变“笨”？ 防治成瘾有妙招

今夜全市雷阵雨 本周阴晴频转换
昨日上午本市大部分地区阳

光明媚，午后出现分散性阵雨或雷
阵雨，15时全市大部分地区气温在
26℃左右，和前日相比明显暖和
了。今日白天晴转阴，傍晚蓟州、
宝坻、武清有分散性雷阵雨，夜间
全市有雷阵雨，微风，最高气温
29℃，最低气温18℃，体感温度最
高30℃，最低17℃。市民需注意

防范强对流天气，出行要随身携带
雨具，注意交通安全。
气象部门预计最近一周本市

阴晴转换频繁。明日白天多云间
阴，夜间多云，西北风3—4级转微
风，最高气温 26℃，最低气温
17℃。周三多云，微风，最高气温
27℃，最低气温18℃。
周四到周日气温小幅回升，最

高气温 30℃—32℃，最低气温
18℃—22℃。 记者 王婷

不少人只知道长期刷手机、
看电子屏幕容易导致视力下降，
却忽略了不当使用手机对大脑的
隐性伤害。多项机构研究测试证
实，手机使用频率越高、时长越
久，对大脑功能的负面影响越明
显，长期沉迷手机正在悄悄削弱
人们的大脑能力，尤其对青少年
群体影响深远。

日常生活中，手机成瘾早已成
为普遍现象，在青年群体中表现尤
为突出。许多大学生坦言，日常休
闲时间几乎被手机占据，刷短视
频、追剧、线上聊天成为主要消遣
方式。“平时没有别的爱好，每天除
了看手机不知道该做什么。一旦
不看手机，就会感到焦虑、心烦，只
能靠刷手机打发无聊、排解情绪。”
一名受访大学生说道。

长时间沉迷手机，也直接影响
年轻人的学习与精神状态。有学
生表示，长期熬夜看手机后，次日
上课会频繁犯困、注意力难以集
中，整体学习状态大幅下滑。即便
很多人意识到过度用手机的危害，
想要主动减少使用，却往往难以自
控，陷入反复沉迷的困境。

事实上，这类难以自控的状
态，正是典型的手机成瘾表现。相
关医疗机构通过脑成像研究发现，
手机成瘾人群的大脑会出现明显
功能损伤，其前额叶、颞叶、边缘叶

的葡萄糖代谢显著减弱，局部脑组
织功能受损，生理特征与烟酒成瘾
者存在相似之处。这也直接导致
成瘾者在处理工作、学习任务时，
大脑反应速度变慢、出错率升高、
执行能力大幅降低。

天津市健康促进与教育协会
副秘书长、国家二级心理咨询师单
学娴对此作出专业解读：“长期沉
迷手机会损伤大脑前额叶功能，前
额叶相当于人体大脑的‘总指挥’，
一旦功能受损，人的自我控制力、
判断力和深度思考能力都会受到
影响，进而出现做事效率降低、记
忆力减退等一系列问题。”

值得警惕的是，手机使用群体
呈现明显低龄化趋势，对未成年人
的大脑发育造成极大隐患。10至14
岁是人类大脑发育的黄金关键期，
前额叶、海马体等核心脑部结构正
处于快速重塑、发育完善的重要阶
段，过早、过度接触手机，会严重干
扰大脑正常发育进程。

一方面，沉迷手机会挤占孩子
深度思考、纸质阅读、面对面人际
交往等有益认知活动的时间，而这
类线下活动是强化言语记忆、锻炼
逻辑思维能力的关键，缺失后会直
接影响孩子的认知能力发展；另一
方面，手机海量信息快速切换的特
点会形成碎片化干扰，破坏大脑记
忆的编码与巩固过程，容易造成孩

子记忆力薄弱、专注力不足。
针对青少年手机成瘾问题，单

学娴给出了家庭层面的干预建议。
她表示，家长是孩子的第一任老师，
想要帮助孩子戒除手机依赖，家长
首先要以身作则，主动减少自身手
机使用时长。家庭中应营造远离手
机的良好氛围，全家人共同放下电
子设备，多开展亲子交流、纸质阅读
等有益活动，主动为孩子引导、培养
积极健康的兴趣爱好，从根源上减
少孩子对手机的依赖。

对于已经出现手机成瘾问题
的人群，也有科学可行的矫正方
法。大众可借助智能手机自带的
“健康使用设备”程序，或下载专
业管控软件，实时监测每日手机
使用时长，自主设置设备连续使
用上限、强制休息时长以及夜间
停用时段，通过循序渐进的方式，
逐步降低手机依赖度，摆脱成瘾
状态。

单学娴建议家庭可建立统一
的手机使用规则，用制度约束全员
用机行为。例如，禁止将手机带入
卧室，杜绝睡前熬夜刷手机；学习、
办公时段严禁使用手机，保障专注
度；固定用餐时段全员放下手机，
专注面对面交流，守护家人互动时
光，在日常生活中逐步摆脱手机束
缚，回归健康的生活、学习状态。

记者 葛伟 李欣

昨天，一场降雨过后，本市出现晚霞美景。 记者 张磊 摄
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