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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好好的时光（35—36）

方亮接庄向上时，发现单宝昆将他接
去学吉他，在庄向上恳求下选择隐瞒。单
宝昆与方亮谈心，方亮告诉单宝昆，庄向上
是他的儿子。庄先进的原始股即将上市，
一家人十分欣喜。庄先进一家商议补偿当
年卖股的工友。

专题

■ 天津卫视

21:20创业面对面

范玲玲从小就因“太笨”被老师劝退，母
亲曲艳文只上到小学三年级，却坚信“知识
改变命运”，陪伴女儿从倒数逆袭成优等
生。范玲玲学成归国后，在大连从事芸豆国
际贸易，事业顺风顺水。2016年，外婆突发
脑中风，母女二人由此与紫苏结缘。曲艳文
总说“吃亏是福”，年轻时她跟着家里做粮食
生意，外地客商因价格波动不愿收货，她却
宁可自己赔钱也要把邻居的货收回来，不让
乡亲受损。这次“吃亏”让她在大连找到新
客户，完成了家庭的第一次财富积累。

电视节目表

■ 天津卫视

19:30剧场：好好的时光
21:20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：午夜蝴蝶
21:20美人新记
■ 影视频道

17:30傍晚剧场：心肝宝贝
19:00强档剧场：地火
■ 都市频道

18:20津津有味
21:00都市生活剧场：主角
■ 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）

午间晴热未减 早晚凉意明显

脖子前屈60度相当于“压一大袋米”

颈椎锻炼遵循无痛原则 切忌过猛“正骨”

昨日晴空相伴，秋意渐显，15
时全市大部分地区气温在28℃左
右。今日晴间多云，微风，最高气
温27℃，最低气温19℃，体感温
度最高27℃，最低18℃。今日花
粉过敏气象指数为3级，花粉浓

度高。
周二到周三都是晴天，气温逐

步攀升，白天最高气温30℃—31℃，
夜间最低气温20℃—22℃。
周四到周日以多云天气为主，气

温波动小，最高气温为30℃—31℃，

最低气温在22℃左右。
气象部门提示，近来昼夜温差

较大，建议外出的市民采用“洋葱
式”穿搭，早晚加一件外套，中午适
当减衣。

记者 王婷

长时间颈部前屈会让颈部肌
肉持续处于牵拉状态，小关节也
可能受到卡压，进而影响局部血
液循环，造成肌肉的慢性牵拉
伤。久而久之，容易出现颈部酸
胀、发紧、明显疼痛，部分人还会
出现从上肢放射到手部的麻木
感。天津市第四中心医院骨科一
病区主任医师王劲风指出，长期
保持不良姿势，会对人体器官结
构形成慢性损伤。曾有一位患
者，因长期歪着脖子看手机，半年
后出现从颈部一直放射到手部的
麻木症状，正是长期不良姿势累

积造成的结果。
颈椎问题带来的伤害，并不局

限于颈肩局部和肢体症状。当颈
椎受损后，还可能干扰血管和神
经，影响大脑供血，进而引发头部
及全身多种不适。天津市第四中
心医院神经内科二病区主任医师
李强表示，颈椎问题可能直接压迫
或刺激椎动脉，也可能刺激交感神
经，引起脑血管功能紊乱。常见表
现包括头痛、头晕，还可能出现记
忆力下降、注意力不集中等问题，
严重时甚至可能引发焦虑、抑郁等
情绪症状。

有研究显示，当脖子前屈达到
60度时，颈椎承受的负荷可达27
公斤，相当于在脖子上压了一袋大
米。巨大的压力会加速颈椎老化
退变。在日常生活中，低头刷手
机、伏案工作、歪头看屏幕等司空
见惯的姿势，都可能悄悄伤害颈
椎。俗话说“坐有坐相，站有站
相”，这不仅是形象问题，更关系身
体健康。无论哪种姿势，维持时间
过长都会加重颈椎关节负担。一
般情况下，连续保持同一姿势不宜
超过30分钟，应适当活动颈椎，缓
解局部压。

低头刷手机、上班久坐，如今
已成为很多市民生活中的常态。
保护颈椎、减少酸痛及头晕、头昏
症状，调整颈部姿势只是其中一
环，同时也要让颈部肌肉和颈椎得
到充分的休息，尤其是患有心脑血
管疾病的患者，更要在生活作息和
日常习惯方面改善。

天津市第四中心医院神经内
科二病区主任医师李强提醒，首
先要保持充足的睡眠，因为睡眠
不足会加重头晕、头昏等不适症
状。其次，日常生活中要尽量避
免“葛优躺”这类不良坐姿。此
外，对于已有心脑血管基础疾病
的人群，控制好高血压、高血糖、
高血脂等危险因素，对保护颈椎
和脑血管健康都至关重要。

目前，网络上有不少锻炼颈椎
的教程视频，许多市民也跟着自行
练习。需要注意的是，并非所有动
作都适合普通人，要分清哪些可以
安全练习，哪些千万不能盲目尝
试。天津市第四中心医院骨科一
病区主任医师王劲风指出，颈椎锻
炼应遵循无痛原则，动作角度不要
追求过大，速度也不要太快，尤其
要警惕那种猛烈旋转颈部的“正
骨”类动作，一旦控制不好力度，可
能造成颈椎脱位，甚至危及生命。

医生表示，适合日常练习的颈
椎锻炼，都应以缓慢、温和为主，不
能一味追求拉伸幅度或激烈牵拉，
要循序渐进。王劲风介绍了几种
安全易行的锻炼方法。第一种是
双手抱头，两侧肩肘尽量向外展

开，感受肩胛骨逐渐靠拢，以此放
松肩背部肌肉，每次维持5到10
秒，每组可做5到10个。第二种是
一手扶住脖子，另一手背在身后，
适当旋转身体来放松颈部肌肉，保
持5到10秒后换另一侧，每组做5
到10次。

此外，还有一种被称为“摇头
晃脑”的颈椎休闲操，做起来简单，
每次只需几分钟。具体做法是：先
缓慢低头，坚持三五秒后慢慢抬起
仰头；然后向一侧偏头，坚持三五
秒，再换向另一侧偏头，同样坚持
三五秒；回到中立位后，再缓慢、持
续地向左右两侧旋转颈部。整个
过程中，动作要慢、幅度要小，以舒
适无痛为准。

记者 昌洪坤 王喆

提到伤血管的因素，很多人会想到高油高盐的饮食和久坐不动的习惯。有一件大家每天
都在做的事也可能悄悄伤害头颈血管——习惯性低头，也就是常说的“脖子前倾”。这个看
似不起眼的动作，不仅影响体态，更可能给颈椎、血管，乃至大脑健康带来隐患。

天津骑行文

创街区依托原天

津市第三自行车

零件厂旧址改造

而成，保留了老地

砖、旧排风口等工

业印记，将1958

年投产的老厂房

转化为城市新空

间，成为市民又一

打卡热门景点。

记者 王倩 摄


