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服务 13上津云客户端

看往期电子报
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电视剧

■ 天津卫视

19:30花开如梦（7—8）

聪回来发现娴不见了，就赶紧去找。
娴故意躲过了聪，也躲过了追赶来的母亲，
匆忙找个电话亭给孟雨农打过去电话。孟
雨农开车将娴接到了一栋大房子里居住。
孟雨农知道娴是偷跑出来的，特意让人给
娴准备了衣服。聪找不到娴，只好到公司
门口堵住了孟雨农的车，追问娴的下落。
慧和聪希望孟雨农能将娴交出。

专题

■ 天津卫视

21:20医探究竟

耳鸣是耳部病变的重要信号，却常被忽
视。耳鸣主要分为生理性与病理性两类。
短暂、一过性的轻微耳鸣为正常现象。持续
存在的高调蝉鸣、风声耳鸣多为病理性耳
鸣，大多关联中耳炎、梅尼埃病、老年神经性
听力衰退等器质性疾病。侧卧贴耳时，与心
跳同步的搏动声响不属于耳鸣，不必恐慌。

电视节目表

■ 天津卫视

19:30剧场：花开如梦
21:20医探究竟
■ 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：鸳鸯佩
21:10文艺有腔调
■ 影视频道

17:30傍晚剧场：养女
19:00强档剧场：英雄祭
■ 都市频道

18:20津津有味
20:55都市生活剧场：雪迷宫
■ 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大医说

（节目如有变动 以当天播出为准）

★剧目：京剧《三岔口》《六月雪·坐监》
明日14:00广东会馆
★剧目：评剧经典折子戏专场
明日09:30荣程小百花剧场
★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

（么家佳）

橙色预警 今明两天高温继续
周日中雨来袭 闷热有所缓解
昨日天气炎热，15时市区气温

达到34.6℃，静海区气温最高，为
35.9℃，今明两日高温还将升级。
今日晴转多云（蓟州下午多云转阴
有分散性雷阵雨），白天微风转偏
南风3—4级阵风6级，夜间有南风
3—4级，最高气温37℃，最低气温
27℃，体感温度最高将达到39℃。

目前，市气象台已将高温黄色预警
信号升级为橙色预警信号，脑卒中
气象风险黄色预警也在生效中。
市民外出要注意防暑防风。

明日白天多云转阴，有偏西风
3—4级阵风6—7级，夜间有雷阵
雨，最高气温仍为37℃，体感温度
最高39℃。

受降雨影响，从周日起，高温
将得到缓解。周日中雨伴随雷电，
东南风3—4级，下周一雷阵雨转
阴，两日最高气温30℃—31℃，最
低气温23℃。

下周二到下周四都是多云天
气，最高气温31℃—32℃，最低气
温22℃—24℃。 记者 王婷

气象预报显示，今明两天高温
还将升级。为帮助市民平安度夏，
市突发公共事件预警信息发布中
心和市健康气象交叉创新中心联
合发布高温天气健康防护指南。

主要健康风险

据了解，根据我国气象行业标
准，日最高气温≥35℃为高温天
气，连续3天以上的高温天气为高
温热浪。

在高温天气中，需要面对的健
康风险主要有以下5种。

中暑 人体通过自身辐射和汗
液蒸发带走热量来维持 36℃—
37℃的正常体温。当气温≥35℃
且湿度大时，热量难散发，体温调
节失衡易引发轻症中暑、热衰竭、
热痉挛和热射病。

心脑血管疾病 高温导致出汗
多，血液变黏稠，加重心血管负
担。频繁进出高温室外与低温空
调房，会造成血管急剧舒张或收
缩，增加血管内斑块破裂的风险，
易诱发心梗、冠心病、脑卒中等急
性心脑血管疾病。

呼吸系统疾病 高温天气下，人
们多采用空调降温，频繁进出高温
室外与低温空调房，呼吸道黏膜防
御能力下降。此外，门窗紧闭，空气
流通性差，易导致细菌、病毒等滞

留，且出汗多，睡眠受影响，抵抗
力整体下降，易引发热伤风等疾
病。闷热的环境利于霉菌、尘螨
等滋生，造成哮喘、慢性阻塞性肺
病等慢性呼吸系统疾病的发病风
险增加。

消化道疾病 高温天气下，部分
人群消化功能下降，出现食欲不振、
腹胀、消化不良等情况。高温高湿环
境易导致食物变质，食用后易引发急
性胃肠炎、食物中毒。同时，贪凉吃
生冷食物，易引发腹泻、腹痛。

情绪波动 持续高温会加重神
经调节负担，导致交感神经持续兴
奋，使人出现烦躁易怒、注意力不集
中、失眠焦虑等“情绪中暑”现象，也
称“夏季情感障碍综合征”。

五个防护要点

避高温 11:00—15:00是全天的
高温时段，要减少外出。必须要外
出时，需穿浅色宽松透气衣物，佩戴
遮阳帽、墨镜，撑遮阳伞。

巧降温 空调温度适中，勤开窗
通风，定期清洁降温设备，避免直吹
冷风，预防温差带来的不良影响。

科学补水 应少量多次喝温水，
每日饮水1500—2000ml，如果出汗
多，需补充淡盐水、运动饮料或食
用蔬果，维持电解质平衡。

健康饮食及作息 饮食宜清淡，

多吃瓜果蔬菜，少吃油腻辛辣食物，
不暴饮暴食；规律作息，不熬夜，创
造凉爽、安静的睡眠环境；适当午
休，帮助恢复体力。

及时处置不适症状 出现头晕
乏力、恶心多汗的症状，要尽快到
阴凉通风处休息、补水；若出现体
温≥40℃、意识模糊、抽搐、持续呕
吐、胸痛、呼吸困难、一侧肢体无力
等情况，需立即就医或拨打120。

重点人群需特别注意

高温天气对于四类人群影响
较大，因而需要特别防护。

老年人 不要独自长时间在家，
合理使用空调，定时开窗通风；遵医
嘱按时吃药，不要自己停药，出现头
晕、胸闷、乏力等症状，立刻休息并
就医。

儿童 不要长时间暴晒，出汗及
时补水，家长一定不要把孩子单独
留在车内。

慢性病患者 要避免高温时段
外出；出汗多会让血液黏稠，务必
多喝水；勤监测血压、血糖，出现胸
闷、一侧麻木、口齿不清等症状，马
上就医。

户外工作者 要轮换岗位缩短暴
晒时长，随身备饮用水与防暑药品，
出现头晕立即到阴凉处休息。

记者 王婷 通讯员 张妍

本市发布高温天气健康防护指南

昨日，河东区平河公园正式开园。该公园位于平河装饰城外，曾经的闲置地块通过合理规划绿化空间，搭配

多样绿植，配套休闲设施，把卫生死角变成群众家门口的休闲空间。 记者 周伟 摄


