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保定晚报讯（通讯员徐义国）今日多云转小雨，明
后天多云转晴，请及时添衣保暖，谨防感冒。未来三天
夜间最低气温在11℃上下，夜晚休息时要关好门窗，
老年人更要注意保暖，谨防心脑血管疾病的发生。

短暂小雨后多云转晴
据市气象台预测，10月12日多云转小雨，南风转

北风2-3级，25℃～12℃。

10 月 13 日多云转晴，西南风 2-3 级，25℃～
11℃。

10月14日晴，西南风转东北风2-3级，26℃～11℃。

我省部分地区有降水
今天白天，张家口、承德、唐山、秦皇岛、保定西北

部、廊坊北部阴有小雨或雷阵雨，其他地区多云。
今天夜间到10月13日，张家口、承德、唐山、秦皇

岛、保定、雄安新区、廊坊、沧州阴有雷阵雨或零星阵
雨，其中承德北部坝上地区有小雨转雨夹雪，其他地区
多云。

10月13日白天到夜间，承德东部、唐山、秦皇岛、
沧州东部阴有小雨转多云，其他地区多云转晴。

10月13日白天，张家口、承德、保定西北部有西北
风４到５级，阵风６到７级。

10月13日夜间到14日，全省晴间多云。

北方地区昼夜温差拉大
华南一带仍将受台风“小犬”残余环流影响，部分

地区强降雨持续，但降雨范围和强度整体有所收敛。但
此外，今天西部高海拔地区将迎来降雪最强时段，明天
降雪范围收缩、强度逐渐减弱。

具体来看，中央气象台预计，今天，西藏东部、青海
东部和南部、甘肃祁连山区、川西高原西部等地部分地
区有小到中雪或雨夹雪。西藏东南部、四川南部、贵州
西部和北部、云南西部和中部等地部分地区有中到大
雨。

未来几天，华北到长江中下游一带大多天空放晴、
气温回升，最高气温多在20~25℃，体感舒适。东北地
区最高气温也将回升至20℃上下，但昼夜温差多在
10℃以上，早晚时段凉意明显。

但在雨雪频繁的西部地区，气温将明显下滑。而在
华南一带，晴雨变化带来的气温起伏也很明显。

不过，毕竟已是寒露节气，冷空气和降温才是主
调。预计10月15日前后，新一股较强冷空气将影响我
国北方偏北地区，其中新疆北部降温主要出现在10月
14日至10月15日，局地降幅超10℃；10月15日至10
月16日，华北、东北等地也将出现6~8℃降温，届时上
述多地气温或将刷新立秋后新低。提醒公众密切关注
气温变化，适当调整着装，谨防着凉感冒。

谢合康 摄

尽管流行病学证据对于控制体重的最佳
体育活动时间一直存在争议，但美国富兰克
林·皮尔斯大学的运动生理学家和香港理工大
学的康复科学家发现，在每天上午7点到9点
进行适度到剧烈的体育活动最有助于减重。与
在其他时间段锻炼的人相比，在这个时间段锻
炼的人其体重指数要低2个单位，腰围也要细
3.8厘米。

研究人员使用了“美国国家健康与营养检
查调查”中的数据，对总共5285名成年男女参
与者进行了横断面分析。每名参与者都在连续
4至7天清醒的时候在臀部佩戴了加速计，包括
周末至少1天。

通过聚类分析，研究人员将客观测量的中、
高强度体育活动的日变化模式分为上午（642
人）、中午（2456人）和傍晚（2187人）三类。

分析结果显示，在上午（7点到9点）锻炼的
人群中，中高强度的体育活动与肥胖之间存在
很强的线性相关性，而对于在中午和傍晚锻炼
的人群，中高强度的体育活动与肥胖之间存在
较弱的曲线相关性。

此外，在上午锻炼的人群中符合体育活动
指南的参与者的体重指数和腰围都低于其他
组。自我报告的饮食回忆表明，上午锻炼的参
与者其饮食更健康，每单位体重的每日能量摄
入更少。尽管上午锻炼的人其久坐持续时间较
长，但他们的体重指数和腰围仍然要低于其他
组参与者，这可能是由于他们进行了更为艰苦
的锻炼。

据北京青年报

近期，随着咳嗽、嗓子干疼的人不断增多，“咳嗽不
断、全国咽喉炎”甚至还冲上了热搜。秋冬季是呼吸道
感染高发的季节，特别是儿童尤其要注意。孩子应该
如何防止上呼吸道感染？如果孩子咳嗽什么情况需要
就医？肺炎支原体是什么？和普通感冒、流感有什么不
同？今天，针对秋冬季儿科就医的六个常见问题，医生
的权威解答来啦！

咳嗽就是病毒感染吗？
其实咳嗽对于我们人体来说，是一个很正常的反

射。也就是说，当气道中出现外源性的异物，或者是病
原体的时候，都会触发咳嗽反射，咳嗽本身对于我们的
身体是一种保护。

所以，如果宝宝咳嗽的频率并不高，并且咳嗽的程
度也不重，不影响宝宝正常的学习、休息、玩耍，这个时
候的咳嗽，家长不必过于焦虑。

但是如果咳嗽很频繁，并且对孩子的生活造成了
明显的影响，甚至还出现了精神不好，伴随呕吐等情况
时，需要带孩子就医。

肺炎支原体会传染吗？
肺炎支原体是一种在我们生存环境之中存在的病

原微生物，它的生物学特性介于细菌和病毒之间。肺炎
支原体这个微生物，在北京地区属于一个“常驻”的微生
物，是引起一些疾病（如社区获得性肺炎）的首要病原之
一，也是引起婴幼儿、青少年急性呼吸道感染的主要病
原体之一。

值得注意的是，和其他病毒、细菌以及其他的病原
体一样，肺炎病原体可以通过飞沫传播。

肺炎支原体和感冒啥区别？
首先，普通感冒和流感，都属于上呼吸道感染的范

畴。普通感冒一年四季都会散发，流感多发于每年的
冬、春季。

对于普通感冒和流感，最常见的病原体是病毒。以
流感为例，流行性感冒的主要病原体是流感病毒。而肺
炎支原体感染是一种不同于病毒的病原体，可以引发
儿童呼吸道疾病，不仅包括上呼吸道感染，也可以同时
受累到下呼吸道，引起支气管炎、肺炎等疾病。

此外，一些患有下呼吸道慢性疾病的患儿，比如儿
童哮喘是比较常见的慢性非感染性疾病，也可能在感
染肺炎支原体之后，造成原有疾病病情的加重。

孩子被感染如何护理？
孩子如果感染肺炎支原体，家长不要过于焦虑，我

们可以进行正常的护理。
首先，注意勤开窗通风，保证家庭室内的空气流

通。其次，要注意戴口罩，保持感染人群和正常人群通
过戴口罩进行相应的隔离。第三，要注意手卫生，建议
大家要勤用流动水洗手，必要时候用皂液或者是洗手
液进行手的清洗和消毒。

出现哪些症状需要就医？
肺炎支原体感染严重的话，还会出现肺部以外的

其他表现。如果神经系统受累，可能患儿会有嗜睡、惊
厥、抽搐等表现；如果皮肤、关节受累，孩子会出现皮
疹，以及关节活动受限、疼痛症状。

如果孩子持续高烧或者是咳嗽三天以上没有好
转，或者出现上述可疑的肺部以外表现的时候，应及时
就医。

上呼吸道感染怎么防？
对于我们家中的小朋友，如果去到人员相对集中

的场所，如幼儿园、学校，一定要养成手卫生的好习惯。
另外，如果前往人多的地方，也建议大家戴上口罩。

如果宝宝出现发热症状，或者是呼吸道感染症状，需
要到医院就医时，也要注意戴上口罩来进行自我防护。

据北京青年报
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