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看往期电子报

荧屏早知道
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电视剧

■ 天津卫视

19:30主角（13—14）

黄正经拿易青娥考试成绩不理想借题
发挥，花彩香愤怒指责黄正经。易青娥趁
乱跑出剧团，终于看到了胡三元。易青娥
没有跟任何人说就回了老家，一路上见到
了比她生活还苦的人用秦腔喊出生活的苦
闷，内心被触动。剧团打算开除易青娥，
但是大家帮她说话，所以易青娥去了伙房。

专题

■ 天津卫视

21:20创业面对面

张小雪是四川武胜县人，作为留守儿
童的她早早学会了独立。大学毕业后，她
从订单专员做起，机缘巧合下被行业前辈
带入创业团队，经历了公司最艰难的阶段：
一个人守着办公室，处理订单、打包发货，
把整个业务逻辑理顺，最终成为销冠和联
合创始人。张小雪坦言，妈妈那句“女孩子
一定要靠自己”支撑她走了很多年，但后来
发现“靠自己有多种方式，一个人扛是一
种，跟对的人一起扛也是一种”。

电视节目表

■ 天津卫视

19:30剧场：主角
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：兰花香
21:10美人新记
■ 影视频道

17:30傍晚剧场：知青家庭
19:00强档剧场：使命1915
■ 都市频道

18:20津津有味
20:55都市生活剧场：城中之城
■ 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）

夏秋如何预防肾结石

补水饮食运动是关键

★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）

秋已立 伏未走

秋包伏 稳步调整饮食结构

立秋节气到来，但暑热势头未
减，当下依旧处于加长版伏天范围
内，且秋燥症状较往年更为显著。
气象监测数据显示，近期本市大部
分地区气温稳定在35℃左右，呈现
“暑热未消、秋燥已至”的特殊气候
特征，温热交替的天气特点让秋季
养生尤为关键。
针对立秋时节的起居与情志

养生，岐黄学者、天津中医药大学
第一附属医院主任医师马融给出
专业指导。他表示，立秋后应当
遵循早睡早起的作息原则，顺应
阳气归根收敛的自然规律，助力
肺气舒展调和。秋季气候萧瑟，

人体易产生低落情绪、引发“悲
秋”心境，因此在情绪调理方面，
需保持内心平和宁静，摒弃夏季
外放张扬的状态，沉稳养心、平复
情志。
据了解，立秋是衔接夏季养阳、

冬季养阴的关键养生节点。此时暑
热未退、燥邪初生，二者交织形成典
型的“温燥”气候，容易引发咽喉肿
痛、心烦口渴、大便干结等一系列温
热不适症状。结合节气气候特点，
业内专家总结，立秋养生的核心原
则为收敛、滋润、健脾、安神，适配时
节变化调理身体状态。
马融介绍，立秋作为秋季的开

端，养生核心重点在于“收”与
“润”。日常需重点调理脾胃、安稳
心神、调和情志，通过科学的养生
方式筑牢身体根基，增强机体抵抗
力，实现未病先防，为秋冬两季的
身体健康打下坚实基础。
专家特别提醒，立秋养生需循

序渐进地调整，切忌骤然改变生活
习惯。市民需逐步摒弃夏季贪凉的
饮食、起居模式，同时切勿过早开启
冬季温补养生方式，应紧跟气温、气
候的渐变节奏，稳步调整饮食结构、
作息习惯与生活方式，顺应时节科
学养生。

记者 马茹 刘颖

天津市第一中心医院肾内科
主任、主任医师常文秀表示，高温
天气人体水分从汗液排走，若饮水
跟不上，原本溶解在尿液里的钙、
草酸、尿酸等物质就会因浓度过高
形成结晶，慢慢聚集形成大小不一
的结石，就像盐水放久了水分挥发
后会析出盐粒一样。
此外，夏天的一些饮食习惯也

会促进结石形成，烧烤配啤酒、海
鲜大餐、小龙虾、冰镇奶茶、碳酸饮
料等，往往含有高盐、高糖、高嘌
呤，经常食用会让血液以及尿液中
的钙离子和尿酸浓度升高，给结石

形成提供原料。
肾结石发作时有哪些症状

呢？常文秀介绍，肾结石发作时
最典型的症状是腰腹部突然剧烈
绞痛，疼痛还可能放射到下腹部、
大腿根部。患者还可能出现血
尿，有的人还会伴随恶心、呕吐、
尿频、尿急、排尿刺痛等不舒服的
症状。
“如果腰痛同时还发烧、打寒

战、尿量减少，很可能是结石合并
感染，出现这种情况建议马上到医
院检查和治疗。”常文秀说。
预防肾结石要从日常生活习

惯入手。专家表示，避免肾结石形
成首先要喝够水，白开水是最佳选
择。其次还要“管住嘴”，减少牛羊
肉、海鲜、动物内脏过量摄入，少吃
菠菜、甜菜叶、苋菜、韭菜、坚果、巧
克力和浓茶等高草酸食物，多吃新
鲜果蔬、柑橘类水果，有助于抑制
结晶形成。

预防肾结石还要“迈开腿”，避
免久坐，不要憋尿。此外，还要定
期体检，专家建议每年进行1次尿
常规检查和泌尿系统彩超检查，高
危人群应增加检查频率。

据新华社电

肾结石是泌尿系统常见疾病，而炎热的季节正是其高发期。专家提醒，高温天气下
人体水分流失加快，加上不良饮食习惯和久坐不动等因素，会显著增加肾结石的发生风
险。预防肾结石应牢记三个关键：喝够水、管住嘴、迈开腿，从日常生活的细节入手，降
低患病几率。

8月7日19时42分，我国迎来二十四节气中的第十三个节气、秋季首个节气——
立秋。值得注意的是，今年立秋恰逢中伏时段，末伏将于8月14日正式开启，超长40
天的伏天尚未落幕。据中国气象局气象预测，今年8月份全国大部地区气温较常年同
期偏高，立秋仅为节气更迭，并不代表天气入秋，市民仍需做好防晒，及时补充水分，
应对持续高温天气。

立秋节气过后，津城暑气渐渐消散。人民公园内云淡风轻，不少市民游园休憩，处处一派怡人景象。

记者 吴迪 摄


