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■ 天津卫视

19:30老家伙（1—2）

新城集团工会原副主席肖长庆正式退
休。告别工作岗位后，他的生活依旧十分
忙碌，完全没有闲散下来的状态。肖长庆
早年丧偶，长期独自承担着整个家庭的生
活重担，日常细致照料年迈老母亲的起居
生活，每日准时接送两个小孙女上下学。
与此同时，与肖长庆共事多年的两位老同
事孙前程、陈新城，也步入退休生活，三人
安稳的晚年日常即将迎来全新变化。

■ 天津卫视

21:20爱情保卫战

薛先生和李女士是重组家庭，已经在
一起10年了。当初李女士是带着老母亲、
两个孩子与薛先生走到一起的。薛先生没
有嫌弃李女士家庭负担重，还搬过来和李
女士一起照顾老母亲。李女士说，这辈子
能遇到薛先生是她的福气。可是这几年，
二人矛盾增多，经常争吵。最后一次争吵
中，李女士脱口而出，叫薛先生“滚”。这句
话彻底寒了薛先生的心，薛先生当即提出
离婚。
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节后逢寒露 养生主打“秋收敛藏”

今日体感最高29℃ 昼夜温差大
下周一冷空气来袭 气温下降明显

今日寒露，此时秋气渐浓，阳
气收敛、寒燥日盛，养生当恪守“秋
收敛藏”原则。
“今年国庆假期后恰好迎来寒

露节气，从中医角度看，节后的身体
可能面临‘内积外燥’的双重考验。”
宁夏医科大学中医学院教授郭斌
说，节后调理重在消积与润燥并行。
“寒露养生重在敛阳防寒、滋

阴润燥。”中国中医科学院西苑医
院风湿病科副主任医师董菲说，长
假后宜逐步调整作息，放平心态、
减少劳累；尽量早睡早起，补足身
体消耗；还应护住脚踝、腰腹和脖
子等关键部位，避免夜里受凉。
今秋湿气、寒气、燥气交织，长

假里过多食用螃蟹、甜品、红肉等
偏凉或油腻厚重食物，容易刺激肠

胃、积聚湿气，引发身体困重、腹
胀、皮肤干燥、上火积食等燥湿夹
杂的症状。
专家建议，平时可用陈皮、炒

麦芽泡水饮用，起到消食养胃的作
用；膳食中可适当搭配茯苓帮助祛
湿，尤为推荐百合银耳雪梨汤这一
润燥佳品。这段时间尽量少吃生
冷、油腻和大补的食物，三餐按时
吃，让肠胃慢慢恢复。
经历假期的放松，不少人收假

后会受“节后综合征”困扰，出现身
体疲惫、情绪低落、早醒失眠等情
况。湖南省康复医院副院长张件
云提醒，这一时节应尽量保持起居
规律，多走出家门晒晒太阳、漫步
赏秋，以此舒展肺气，疏解胸中郁
结之气；也可以运用简单的中医方

法调理，例如睡前温水泡脚，促进
周身血液循环、改善睡眠。老年人
还可练习八段锦、太极拳等舒缓的
导引功法，来强身健体、调适心态。

上海中医药大学附属曙光医
院心血管内科主任医师姚成增说，
随着气温下降，冷空气刺激极易造
成血压波动，血压持续升高则可能
诱发心绞痛、心肌梗死、脑梗死等
危急事件。
“气候寒凉之时，应当顾护阳

气、调护为先。”姚成增提示，心脑
血管疾病患者在规范用药、防寒保
暖的前提下，应当避开清晨低温时
段晨练，以防受凉；严控盐、油、糖
的摄入，少量多次饮用温水；保持
大便通畅，切忌用力排便，以防诱
发急症。 据新华社电

昨日天空晴朗，15时全市大部
分地区气温在27℃上下。今日晴
间多云，微风，最高气温28℃，最低
气温15℃，体感温度最高29℃，最
低15℃。今日花粉过敏气象指数
为1级，花粉浓度较低，但紫外线
依旧强烈，且昼夜温差明显，外出

的市民需注意适当防晒，并根据气
温变化增减衣物。
周五到周日以晴到多云的天气

为主，风力不大，市区最高气温
27℃—29℃，最低气温16℃—17℃。
预计下周一将有冷空气影响本

市，天气多云转阴，气温下降明显，

最高气温降至23℃，最低气温17℃。
下周二阴转晴，有北风4—5

级，最高气温22℃，最低气温15℃。
下周三晴间多云，风力减弱至

微风，但气温还在继续下降，最高
气温21℃，最低气温只有11℃。

记者 王婷

别“硬撑”科学休息是关键

假期作息不规律、长途奔波或
过度娱乐易导致身体疲惫。节后
初期，人体生物钟尚未完全调整，
判断力与反应速度可能会下降，这
时千万不能“硬撑”，哪怕是几秒钟
的恍惚，都可能酿成严重事故。

对症下药：保证充足的睡眠是
根本，睡前避免刷手机、熬夜，让身
体快速调整生物钟。行车中若感
到困倦，可开窗通风呼吸新鲜空
气，或播放节奏明快的音乐。若疲
劳感强烈，立即在安全地带停车休
息，进行简单的有氧舒展运动，待
精神恢复后再继续行驶，严禁强撑
困意驾驶。切勿依赖浓茶、咖啡等
强行提神。

专注路况 杜绝一切干扰

节后复工，部分驾驶人可能还
沉浸在假期的欢乐中，驾驶中频繁
刷手机、接打电话，要么闲聊分心，
甚至会忽略交通标志，分心行为易
导致对突发路况反应迟钝。

对症下药：提前调试机动车控
制设备和后视镜等；提前查好地
图，并规划出行路线，避免行车中
临时调整分心。行车中避免使用
手机接打电话、收发微信；开车时

不要与同乘人进行情绪激动的对
话，确保注意力集中在路况上。

调整车速 遵规行驶守底线

假期长途自驾时，习惯了高速
公路上的行驶节奏，返程后切换到
城市道路，不少驾驶人没能及时调
整油门力度，容易出现车速过快、
跟车过近的情况，遇到突发情况难
以快速制动，增加碰撞风险。

对症下药：从高速切换回城
市道路时放慢车速，提前适应行
车节奏，避免“收不住脚”。城市道
路路况复杂，特别是在通过人行横
道、学校路段或不熟悉的路况时，
提前减速，观察路况，确保安全后
再通行。

放平心态 文明驾驶不斗气

节后身体的不适感，容易让驾
驶人变得急躁易怒。遇到变更车
道、等红灯、速度快慢调整时，容易
产生过度反应，忍不住开“斗气
车”，随意穿插车流、强行加塞，看
似解气，实则把自己和他人的安全
抛在了脑后。

对症下药：如果路上遇到驾驶
行为不规范的车辆，尽量避而远
之，放平心态。此时可以尝试做深
呼吸，播放轻松的音乐，让自己放

松，缓解烦躁情绪。同时，行车中
遇突发情况，遵循“让速不让线”的
原则。牢记“宁慢一分，不抢一
秒”，遇到车多缓行时，耐心排队等
候，依次有序通行，切勿随意穿插
车流。

调整姿势 缓解身体疲劳

长时间驾驶易引发肩颈、腰部
及腿部酸痛，从而影响驾驶状态。

对症下药：调整座椅至舒适位
置，靠背角度不宜过躺，方向盘高度
适中，避免肩颈或腰部悬空。同时，
利用休息间隙进行肩颈拉伸、下肢
神经滑动及足底筋膜放松等动作，
促进血液循环，缓解肌肉紧张。

远离酒驾 切勿心存侥幸

假期中免不了和亲朋好友团
聚饮酒，不少人认为喝了酒，休息
几个小时，酒精就去无踪了，其实
不然，此时开车也有可能导致“酒
后驾驶”。

对症下药：酒精在人体内的代
谢速率受多种因素影响，导致酒后
多久才能完全代谢并无固定时
间。如果前一晚喝的酒比较多，第
二天早晨尽量不要驾车出行，“隔
夜酒”的危害也不容小觑。
记者 徐燕 通讯员 焦轩 孙颖

交警提醒：节后开车谨防“不在状态”
国庆假期结束，新一周的工作与生活正式开启。对驾驶人而言，从假期的放松状态切换至日

常通勤节奏，往往提不起精神、反应变慢，这种看似“小毛病”的状态背后藏着极大的交通安全隐
患。公安交管部门提示，驾驶人需及时调整身心状态，安全出行。


