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看往期电子报

荧屏早知道

明
日
演
艺

电视剧

■ 天津卫视

19:30蜜语纪（23—24）

让蜜语没想到的是，纪封竟然亲自上
台担任萨克斯手。演出结束后，一直坐在
角落里的蒋芷纯上台为纪封送上了捧花。
目睹这一幕，蜜语意识到蒋芷纯和纪封关
系不浅。纪封将爵士乐演出效果极好的消
息告诉了蜜语，并提出成立爵士吧的想法，
但前提是蜜语要亲自管理爵士吧，与他风
险共担，却引来了以陆晓妍为代表的前厅
部众人的仇恨。

专题

■ 天津卫视

21:10创业面对面

肖龙是一名留守儿童。2009年，他借款
3万元创立阿么女鞋品牌。2015年卖出16
万双鞋，公司员工超200人。盲目扩张导致
仓库积压严重，负债高达3300万元。绝境中
的他扎进直播赛道，每天早上6点开播，连续
1500天无休。首次直播在仓库进行，身后就
是堆积如山的库存，第一天只卖出796元。
但他咬牙坚持，用三年时间还清所有债务。

电视节目表

■ 天津卫视

19:30剧场：蜜语纪
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：郎本无情
21:10美人新记
■ 影视频道

17:30傍晚剧场：生逢灿烂的日子
19:00强档剧场：擒狼
■ 都市频道

18:20津津有味
20:55都市生活剧场：沉默的荣耀
■ 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）

降雨暂歇 闷热返场

一吹空调就头疼 别吃缓释止疼片
神经内科医生提醒 当心偏头痛发作

昨日本市部分地区出现阵雨
或雷阵雨，15时市区气温为
26.8℃。今日白天阴转多云，夜间
晴间多云，微风，最高气温32℃，最
低气温27℃，体感温度最高34℃，
最低27℃。

昨日7时至16时，全市平均降
雨量5.0毫米，最大降雨量74.5毫

米，最大小时降雨量63.5毫米，均
出现在武清区杨村街。中心城区
平均降雨量11.3毫米，最大降雨量
34.7毫米（红桥区潞河园）。蓟州
最大降雨量0.6毫米（礼明庄）。

明后两日以晴到多云为主，高
温闷热，最高气温34℃—35?C，最
低气温27℃—28℃，其中明日体感

温度最高将达37℃。
气象部门提示，晴好天气紫外

线等级强，市民需尽量避开午间高
温时段外出。如需出门一定要做
好防晒措施，及时补水。

周四到周日以多云到阴天气
为主，最高气温33℃—35?C，最低
气温27℃—28℃。 记者 王婷

盛夏高温天气下，空调成为日
常消暑刚需，不少人长期处于密闭
空调环境中。生活中，许多市民频
繁出现吹空调后头痛、颈肩僵硬的
情况，轻者头部刺痛、周身不适，重
者持续头痛、恶心反胃，多数人仅
将这些症状视为普通受凉不适。
神经内科医生提醒，夏季是偏头痛
的高发时段。反复出现的吹空调
后头痛多为偏头痛发作，属于慢性
神经血管性疾病，需科学防范、对
症调理，切勿忽视或盲目服药缓
解。针对偏头痛急性发作、日常预
防及危险预警，神经内科医生给出
系统、科学的应对方案，帮助市民
正确缓解不适、减少复发风险，同
时规避潜在重症隐患。

环境冷热骤变诱发偏头痛

冷热骤变的环境是诱发偏头痛
的核心原因。夏季高温环境下，人
体脑血管处于扩张状态，毛孔完全
张开散热。若大汗淋漓时立刻进入
低温空调房，头部、颈部受到冷风刺
激，颅内血管会在短时间内快速收
缩、舒张，血管调节功能失衡，进而
引发搏动性头痛，也就是典型的空
调性偏头痛。这类头痛痛感强烈，
常伴随恶心、畏光、畏声等症状，严
重影响日常状态。冷风直吹头颈部
会持续刺激神经、血管，诱发或加
重偏头痛；长期紧闭门窗使用空
调，室内二氧化碳浓度升高、氧气
不足，会造成脑血管代偿性扩张，
引发脑部闷痛、头晕乏力。同时，
空调的抽湿功能会降低室内空气
湿度，造成人体隐性脱水，进一步
破坏神经、血管的稳定性，大幅提
升头痛发作概率。

针对空调性偏头痛，医生给出
规范的日常防护方式。夏季室内
空调温度建议设置在26摄氏度左
右，规避冷风直吹头颈部；外出归
来、身体出汗时，切勿立刻进入空
调房，需先在阴凉通风处等待片
刻，待体温回落、汗液收敛后再进
入空调房内。空调房需定时通风，
建议每两小时开窗换气，改善室内
空气质量，减少缺氧、干燥带来的
身体不适。

冷食及熏烤腌制食物引发头痛

夏季偏头痛高发，除空调环境
外，多种易被忽视的不良生活与饮
食习惯也是重要诱因。夏季频繁
喝冷饮、吃冷食，常食用熏烤、腌制
类食物，均会刺激神经、血管，诱发
头痛。

值得关注的是，暑期青少年头
痛发病率显著上升，主要与作息紊
乱相关。长期熬夜、昼夜颠倒、过
度嗜睡等不良作息会打乱人体神
经系统正常节律，引发神经、血管
功能紊乱，成为青少年头痛频发的
重要诱因。医生提醒，夏季养护需
兼顾环境调节与作息、饮食管理，
规避各类诱发因素，减少头痛反复
发作。

科学休息可有效缓解症状

偏头痛急性发作时，科学休息
可有效缓解轻症症状。患者出现头
痛不适感后，可及时静坐或平卧休
息。条件允许时，短时小憩即可舒
缓神经、改善脑部供血。在乘车等
外出场景中，适当调整姿势、微微低
头，使头部位置略低于身体，能够减
轻头部血管压力，缓解疼痛不适。

多数轻症偏头痛通过及时休息，症
状可得到明显改善。若疼痛较为明
显，可合理服用止痛药物干预。

需要重点注意的是，偏头痛急
性发作的用药讲究剂型选择，不少
市民存在用药误区。临床建议，急
性突发偏头痛应选用布洛芬普通
片剂，而非缓释片。布洛芬普通片
剂起效迅速，可快速抑制疼痛、避
免中枢敏化加重痛感，适配急性头
痛的应急止痛需求；而缓释剂型药
物释放缓慢、起效周期长，更适合
慢性持续性疼痛，无法及时缓解偏
头痛突发症状，选错剂型会导致止
痛效果不佳。

对于偏头痛反复发作者，长
期科学调理、养成良好生活习惯
是减少发病的关键。日常需保持
规律作息，杜绝熬夜、昼夜颠倒等
不良作息，午睡时间控制在30分
钟以内，避免睡眠时间紊乱诱发
神经、血管功能失调。同时可适
度开展羽毛球、乒乓球等挥拍类
运动，改善脑部血液循环、调节神
经功能。饮食方面，需减少冷食、
腌制食品等易诱发偏头痛食物的
摄入，多食用海鲜及富含维生素
B2、镁元素的食物，通过膳食调理
稳定神经、血管状态，降低偏头痛
发作频率。

医生特别提醒，并非所有头痛
症状都属于普通偏头痛，市民需精
准辨别危险信号，出现异常症状需
及时就医检查，避免延误病情。若
原本发作频率较低的头痛，短期内
发作频繁、持续时间变长、疼痛程
度显著加重，头痛性质发生明显改
变，需高度警惕病变风险。

记者 王美桓 高程

昨日是农历六月

十三，芦台大集如期

开 集 。 现 场 发 布

2026宁河区“村光大

道”主题曲与线上报

名通道。本地及周边

机车爱好者齐聚大

集，打卡特色美食，助

力农产品宣传。集市

设置游客咨询、便民

驿站等服务点位，贴

心做好游玩保障。

记者 孙志强 摄


