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看往期电子报

荧屏早知道

明
日
演
艺

★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）

电视剧

■ 天津卫视

19:30主角（41—42）

单团上门探望忆秦娥，忆秦娥表示后
面自己会继续带着孩子去看病，单团想邀
请忆秦娥参加晚上秦八娃、封导的聚会，
忆秦娥因照顾孩子拒绝了。刘红兵劝说忆
秦娥日子还得过下去，但是忆秦娥满心满
眼只有为刘忆治病的事情。刘红兵不能理
解忆秦娥怎么变成了这副模样。

专题

■ 天津卫视

21:10创业面对面

早年辍学离家的段景怀，从天津包子
铺杂工干起，攒下3000元开始了创业之
路。段景怀开过包子铺，也酿过醋，却在醋
的品牌即将腾飞时遭遇合伙人背叛，无奈
踏上回家的路。回到山西清徐西堡泉，段
景怀重新与老祖宗传下的酿醋技艺结下情
缘。2020年，段景怀涉足直播，曾经一晚
上卖出上万单。“蒸、酵、熏、淋、陈”五大工
艺细分为八十二道工序，是段景怀在直播
间反复讲述的情怀。

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：奶奶再爱我一次
21:10美人新记
■ 影视频道

17:30傍晚剧场：大丽家的往事
19:00强档剧场：我是赵传奇
■ 都市频道

18:20津津有味
20:55都市生活剧场：大博弈
■ 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）

处暑体感闷热 本周雷雨频繁

“秋膘”别乱贴 先健脾再补养

昨日白天本市出现分散性阵
雨，15时市区气温达34.4℃，体感
较为闷热。今日白天阴转多云，夜
间多云转阴，微风，最高气温34℃，
最低气温 27℃，体感温度最高
36℃，最低27℃。本周雷雨天气频
繁，市民外出要携带雨具，以备不
时之需。

昨日7时至16时全市平均降
雨量不足0.1毫米，最大降雨量13.4
毫米，最大小时降雨量13.4毫米，
均出现在武清区徐官屯街褚庄，中
心城区无降雨。周二至周五天天都
有雷阵雨，受此影响，气温逐渐回落，
市区最高气温28℃—33℃，最低气
温23℃—25℃。周末两日天气转

晴，市区最高气温30℃，最低23℃。
昨日迎来处暑节气，处暑意为

“出暑”。处暑虽在立秋之后，却起
到了夏秋季节的过渡作用。它的到
来标志着炎热天气的结束，夏热逐
渐消退，天气由热转凉。处暑节气
早晚温差加大，一早一晚凉意初现，
市民要及时调整衣物。 记者 王婷

处暑遇开学 中医支招守护中小学生健康

昨日迎来了处暑节气，三伏
“大幕”就此落下。处暑正值夏秋
之交，中小学生即将迎来新学期，
如何顺应时节变换调适身心，以良
好状态投入校园生活？
中国中医科学院广安门医院

儿科主任王波介绍，今年暑热比往
年更盛、更持久，叠加40天超长三
伏，处暑时节暑热暑湿尚未完全消
退，秋燥已悄然生发。儿童脏腑娇
嫩、气血薄弱，健康更容易受到季
节更迭影响。
昼夜温差逐步加大，冷热交替

之下，鼻塞、流涕、咽痛、咳嗽等外
感症状容易找上门；残余暑湿困阻
脾胃运化，孩子容易出现食欲不
振、腹痛吐泻等不适；秋燥耗伤津
液，口干眼干、皮肤干涩、流鼻血等
情况也会随之增多。
王波提示，中小学生要根据气

温变化及时增减衣物；饮食力求清
淡均衡，减少脾胃负担；及时补充

水分，抵御秋燥。
针对南北方地域差异，广安门

医院儿科副主任医师田雪进一步
提醒：北方秋燥特征更为突出，日
常应当多饮水，少食辛辣，可用菊
花、麦冬冲泡代茶饮用，达到清热
滋阴润燥的效果；南方湿热困脾、
兼有燥火，宜清淡饮食，远离寒凉
滋腻食物，可适当食用山药、茯苓、
薏苡仁等食材帮助健脾化湿。
度过漫长炎热的暑假，不少孩

子运动偏少，加之晚睡晚起、作息
紊乱，身体素质有所下滑。
上海中医药大学附属曙光医

院传统医学科主任医师吴欢提醒，
处暑太阳落山后体感相对舒爽，青
少年不妨在此时外出慢跑，或借助
社区健身器材开展锻炼，提前为开
学后的体育活动储备体能。运动
过后少量多次饮用温水，补足耗损
的津液。
处暑夜凉渐生，在中医看来，

此时应顺时作息，早睡早起，以养
护阳气、宣畅肺气。吴欢建议，中
小学生从开学前一周就开始调整
作息节律，保障充足睡眠；午间闭
目小憩20分钟，有助于恢复体力、
精力。

除此之外，简便易行的中医外
治手段，也能扶助正气，为孩子筑
起健康防护屏障。
“居家导引可帮助疏通肺气。”

湖南省中西医结合医院儿科副主
任医师孙志杰建议，家长可以陪同
孩子练习八段锦“左右开弓似射
雕”动作，早晚各五遍，助力肺气宣
散，增强呼吸道抵抗力。

小儿捏脊推拿同样能够固本
扶阳。孙志杰介绍，让孩子取俯卧
位，家长以拇指、食指、中指，自孩
子的尾骨沿脊柱向上捏提肌肤至
大椎穴，重复3至5次，可起到调和
阴阳、疏通气血的作用。

据新华社电

连日来，国网天

津电缆公司工作人员

在220千伏绿水园电

缆隧道开展秋检特

巡，利用红外测温等

手段及时发现隐患，

确保电网“主动脉”安

全运行。

记者 张磊 摄

立秋之后，不少人顺应民俗开
始“贴秋膘”进补。医生提醒，秋季
养生当以健脾为先、清润调养为
主，循序渐进改善身体状态，切忌
盲目进补。
部分体质偏弱人群，一经食补

便出现口腔溃疡、咽喉干痛、长痘
便秘等“上火”症状，这就是中医常
说的“虚不受补”。宁夏中医医院
（中医研究院）肝胆脾胃病科主任
医师申艳慧说，“虚不受补”根源大
多在于脾胃运化能力偏弱。对于
这类人群，秋季饮食首要原则是先
健脾、再补养。

申艳慧建议，不要急于大量吃
肉进补，优先选择山药、莲子、小
米、南瓜等平和易消化食材，帮助
修复脾胃功能，为后续营养吸收打
好基础。日常可多吃银耳、百合、
梨等滋阴润燥食物，缓解秋燥带来
的口干咽燥、皮肤干燥等问题；同
时，少吃辣椒、烧烤、油炸食品，避
免加重身体燥热。
若要进补，切忌追求“一步到

位”，盲目食用鹿茸、厚味浓汤这类温
燥补品。宁夏回族自治区中西医结
合医院消化内科主任医师杨伟说，即
便食用少量这类食材，也要学会搭配

化解滋腻，比如吃肉时搭配白萝卜，
日常泡少量陈皮水理气健脾。一旦
食用后出现口疮、便秘、烦躁等症状，
立刻暂停食补，回归清淡饮食。
除饮食之外，起居运动同样影

响调养效果。杨伟说，秋季遵循
“早卧早起”的作息，尽量避免熬
夜，熬夜最易导致虚火上浮，加重
“上热”症状；可选择散步、八段锦、
太极拳等舒缓运动，适度活动能够
推动气血运行，助力脾胃运化，帮
助营养物质被身体吸收；睡前温水
泡脚，也有助引火下行，改善上热
下寒的体质。 据新华社电


