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保定晚报讯（通讯员徐义国 记者王娜）昨天，我市
天空云量依然较多，白天的最高气温在14℃左右。今
天，我市晴到多云为主，最高气温继续升高，但昼夜温
差拉大，市民早晚出行请注意保暖。周日还会有冷空气
到来，气温随之下降。

未来几天，气温起伏犹如坐“过山车”，易感冒，大
家不要暖时立即脱衣，也不要等冷时才添衣，春捂才是
上策。

今日我市最高温21℃
据市气象台预测，26日，我市晴间多云，南转北风

2-3级，气温0-21℃。27日，晴间多云，南风2-3级，
气温2-15℃。28日，多云转阴，西部有小雨，南风2-3
级，气温7-17℃。

我省大风、降温上线
昨天，我省天空阴沉，冷空气在线，气温低迷。午后

时段，中南大部最高气温在14℃附近。
今天，我省气温将有明显回升，中南大部最高气温

直奔20℃，暖意融融。然而，周日冷空气再发力，气温
迅速下降，中南大部将跌至15℃附近。最低气温也将
坐上“降温列车”。26日至27日，全省大部分地区最低
气温下降3-7℃。

具体天气预报：今天白天到夜间，坝上地区阴有零
星小雪转晴，其他地区晴间多云。27日白天到夜间，全
省晴间多云。

26日白天到夜间，全省大部分地区有西北风4到
6级，阵风7到9级；26日夜间，沿岸海域和沿海地区有
西北风5到6级，阵风7到9级。

“全能型”冷空气影响中东部
新一轮冷空气从24日开始影响我国中东部地区，

东北、华北至华南陆续遭遇大范围的雨雪天气影响。25
日至27日，这股冷空气还将继续配合强盛的暖湿气流
给上述地区带去持续降水，降水依然分为南、北两大
片，北方以山东半岛至辽宁东部的强降雨为主；南方地
区则由于雨带进一步南压。

既然说这股冷空气是“全能型”，那它带来的当然
也不仅仅是大范围的雨雪影响，气温震荡和大风沙尘
也是这两天我国天气舞台上不可缺席的“主角”。

这股冷空气24日主要影响新疆东部、甘肃西部和
内蒙古西部一带，25日波及北方大部地区，今天则迅速
南下到西南、江南和华南北部一带，最终会在27日抵
达海南岛，给我国大部地区都带去4-6℃左右的降温。

此外，新疆东部和南疆盆地、青海西北部、内蒙古中
西部、宁夏北部等地的部分地区仍有扬沙或浮尘天气。

眼下正值冬春交替之时，不少地区昼夜温差较大，
公众需注意临近预报，适时增添衣物，谨防着凉感冒。

周末天气以晴为主 气温先升后降
气温起伏犹如坐“过山车”，请注意适当春捂

睡眠不佳或许是人际关系障碍的表现，是一种心
理健康疾病。

张先生经营了一家小商铺，由于担心经营状况不
佳，内心压力极大，经常失眠睡不着觉，导致出现强迫
症。在家人劝说下，张先生来到医院就诊才知道，自己
的问题是典型的焦虑引起睡眠不足，又间接引发的系
列心理问题。通过心理干预和药物辅助治疗，目前，他
的症状已经得到了缓解。

专家介绍，中国医师协会睡眠医学专业委员会通
过对1800多份有效样本分析观察得出，18岁以上的
上班族，平均睡眠时间只有6.8小时，其中不足6小时
的占25％。

睡眠对人们身心健康极为重要，不同的年龄有不
同的科学睡眠时间，例如，17岁以下的青少年以睡眠9

小时为宜；60岁以上老年人群每天睡眠应在5小时左
右；青壮年人群的睡眠时间以7至8小时为佳。

“熬夜刷手机成为不少人睡觉前的惯例。”专家说，
过度使用电子产品已经成为人们睡眠不足的一大原因。

睡眠不足不仅会引发人际关系下降，严重的还会
造成焦虑、抑郁，这些症状又反过来影响睡眠，从而形
成恶性循环。“此外，还会造成糖尿病、高血压等，危害
极大。”

“人体本身具有很强的修复功能，是天然的抗抑郁
宝库。”专家提示，及时睡眠能更好地开发人体功能，形
成良性循环，保持身心愉悦。

此外，不少人睡眠不足跟自身追求完美、工作上精
益求精从而形成一定压力有关，专家建议，应该通过心
理建设，合理取舍，避免焦虑。 据新华社

睡不着、睡不够、晚睡强迫症？
当心影响明天的人际关系！

每年春暖花开之时，很多人都会被过敏性疾
病所困扰。那么，如何科学应对皮肤过敏？治疗过
敏有什么小妙招？一起来听听专家怎么说。

湖南中医药大学第二附属医院副主任医师李
小莎介绍，皮肤过敏是身体在接触能引起我们人
体过敏的物质刺激后，皮肤产生瘙痒、红肿等症
状，皮炎、湿疹、荨麻疹、药疹等都属于过敏。“过敏
体质的人，容易受冷风、食物、水质、紫外线、合成
纤维等影响，或因季节变化而使皮肤呈现不稳定
的状态。”她说。

引起皮肤过敏的原因多种多样，常见的病因
主要有食物、药物、接触致敏物质，还有一些过敏
患者本身患有慢性病或者精神压力较大。若皮肤
过敏，可以回顾自己的饮食和生活状况，看皮疹的
出现是否与接触的东西和吃的食物有关系。过敏
的人可以根据病情需要，进行血常规、肝肾功能、
免疫等相关检查。

皮肤过敏，如何应对？李小莎建议，首先要避
开过敏源。“治疗皮肤过敏，最主要的是寻找引起
过敏的物质，若已经明确了是哪些东西引起的过
敏，那么治疗的同时要避免再次接触这些物质。”
经常过敏的人，家里可常备抗过敏药及外用的炉
甘石洗剂等。

专家提醒，如果发生了严重的过敏反应，要及
时就医，在服药以后要在医生的指导下密切监测
有无副作用产生。

此外，过敏人群在饮食上要保持清淡，尽量不
要化妆，适当进行体育锻炼，注意增强体质，提高
自身免疫力。 据新华社

又是花开时
应对过敏要注意些什么？

保定晚报讯（通讯员高彦君）为进一步引导学
生崇尚劳动、尊重劳动，树立劳动最光荣的观念，河
北农业大学城乡建设学院2021级学生开展“劳动
有我 爱卫同行”主题志愿服务劳动月系列活动。

此次活动通过手工制作、卫生死角清理等形
式开展，本着“节能环保、勇于创新”的原则，锻炼
学生的动手能力，提高环保意识，体现变废为美、
助推环保的理念，继承和弘扬了雷锋勤俭节约的
精神，让大家更加懂得用自己的双手美化生活，为
保护环境贡献一份力量。

此外，他们还以主题班会形式组织开展“三月
春风处处有，雷锋精神心中留”团日活动。通过主
题班会将劳动教育和学雷锋志愿服务相结合，广
泛宣传雷锋精神和新时代开展劳动教育的重要意
义，进一步强化学生的劳动意识。

河北农大城乡建设学院
开展志愿服务活动

记者从近日召开的“世界气象日河北主题活动”新
闻发布会上获悉，河北将建立从延伸期、中期、短期、短
时临近到灾害性天气预警的递进式预报服务模式，力
争2022年底24小时晴雨预报准确率达90％，降水、
气温预报精细到1公里、1小时。

据介绍，河北将在灾害易发区、重点保障服务区和
边远山区等观测薄弱区增补建设14部X波段双偏振
多普勒天气雷达、3000余套地面降水监测站，加快实
现村村有雨量监测站，力争3年内弥补山区强降水监
测盲区，提升灾害性天气监测能力。同时，将推进预警

信号手机短信精准靶向发布工作，实现面向特定地区、
行业和人群的灾害性天气预警信号精准推送，县级灾
害性天气预警信号精细到乡镇。

河北省气象局副局长郭树军表示，河北将以建设
气象强省为目标，充分利用气象水文气候信息，早预
警、早行动，确保气象灾害“防在未发之前、抗在第一时
间、救在关键环节”。

据悉，河北省将在雄安新区打造全国智慧气象示范
区、绿色生态气象保障先行区、全国气象科技创新引领区，
将智慧气象全面融入雄安新区智能城市建设。据新华社

我省力争今年底
24小时晴雨预报准确率达90％

赵书涛赵书涛 陈力摄影陈力摄影

保定晚报讯（记者王娜）昨天，我市空气质量
中度污染。据环境监测网昨日10时的数据显示：
我市空气质量指数175。空气中的主要污染物有：
PM2.5，132微克/立方米；PM10，174微克/立方
米；臭氧，7微克/立方米；二氧化氮，62微克/立方
米；二氧化硫，4微克/立方米；一氧化碳，1微克/
立方米。预计3月26日，空气质量良；3月27日，空
气质量优。

昨日我市空气质量中度污染


