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保定晚报讯（通讯员徐义国）今明两天我市最
高气温在24℃至25℃之间，请及时调整着装，谨防
心脑血管疾病和感冒的发生。

今天我市最高气温24℃
据市气象台预测，14日多云，西部有零星阵

雨，东北风2-3级，24℃～15℃。
15日多云转晴，西部有零星阵雨，东北风转南

风2-3级，25℃～17℃。
16日晴转多云，南风转东风2-3级，28℃～

17℃。

我省阵雨+大风+降温来袭
今天白天，保定、石家庄、邢台、邯郸四个地区

的西部多云间阴有分散性阵雨或零星阵雨，其他地
区多云。

今天夜间到15日，张家口、承德西部多云转
阴有小雨或零星小雨，保定、石家庄、邢台三个
地区的西部多云间阴有分散性阵雨，其他地区
多云间晴。

15日夜间到16日，北部地区阴有小到中雨，南
部地区多云间阴，其他地区多云间晴。到明天夜间，
渤海海域和沿海地区有东北风5到6级，阵风7到8
级。今明两天，石家庄、沧州以北地区最低气温下降
3～5℃，局地5～7℃。

台风“贝碧嘉”逐渐靠近我国
9月以来，北方雨水频繁上线，西北地区多地、

内蒙古中西部等地降水量较常年同期显著偏多。今
天开始，北方新一轮降雨又将上线。此外，今年第
13号台风“贝碧嘉”逐渐向我国靠近，今天夜间穿
过琉球群岛移入东海东部海面，之后向浙闽沿海靠
近，并将于15日夜间至16日早晨在上海到福建北
部一带沿海登陆。受“贝碧嘉”影响，中秋假期期间
华东等地将掀起强风雨天气。

气象专家提醒，近日内蒙古中部、青海东部等
地降雨频繁，公众需警惕山洪、地质灾害、中小河流
洪水等次生灾害。此外，台风“贝碧嘉”进入东海后
的路径仍存变数，请华东地区的公众持续关注台风
动向，有出行安排的朋友及时调整计划。

过去两天，随着雨水增多，南方高温迅速缩减。
未来几天，南方“秋老虎”并不会下线，浙江、安徽南
部、江西北部、湖北东部等地高温还会复苏；重庆、
四川东部地区高温耐力最强，重庆未来七天高温持
续，并且普遍在37℃或以上。

至于北方，受冷空气和降雨的影响，未来一段
时间，气温波动明显。未来三天，东北气温将集中创
新立秋以来新低。

目前，西北、东北多地都已完成入秋进程，雨水
和冷空气频繁到来让秋意更浓。

秋凉明显 未来三天多云，晴天，间或零星阵雨

青少年运动如何科学防护
避免运动损伤

近年来，青少年的身体素质愈发受到社会各界
关注和重视。在成长阶段，青少年养成体育锻炼习惯
可以受益终身。与此同时，只有在保持健康的前提
下，才能充分享受运动乐趣。

那么，青少年如何科学防护，避免运动损伤？记
者采访了上海体育大学运动健康学院博士生导师、
温州医科大学康复医学院副院长王雪强。

王雪强介绍，青少年参与体育锻炼，要选择适当
的运动项目。首先要根据自身兴趣选择，只有保持兴
趣，才能持续参与。

还要结合自身身体特点。体重超重的青少年，应当
首选有氧运动，如跑步、游泳、骑自行车等，以帮助燃烧
脂肪减轻体重，并且避免强度过高、对膝关节或踝关节
造成刺激。患有心脏病或哮喘的青少年应在医生帮助
下选择低强度运动，如散步、瑜伽、太极拳等。

运动过程中，需要注意以下细节——
在运动前需要进行充分的热身活动，如慢跑等

低强度训练或动态拉伸，以提高肌肉温度、促进血液
循环，降低肌肉和关节受伤的风险。

检查运动场地和自身装备，确保安全性，避免在湿
滑、崎岖或有潜在危险的场地上运动。根据运动类型，
要佩戴合适的防护装备，如护膝、护肘、头盔等，可以有
效降低运动时的碰撞或摔倒造成的伤害。还要选择适
合的鞋子，如跑步鞋、足球鞋或篮球鞋，以提供足够的
支撑和减震效果，避免足部和膝盖受伤。

尝试新运动时应从练习基本动作开始，运动强
度也要循序渐进。青少年具有独特的生理特点，心脏
体积和重量相对较小，心脏收缩力较弱，运动时心率
会迅速增加，因此，过度运动可能导致心脏负担过
重。并且，青少年的血管弹性较好，血管内径相对较
细，突然剧烈运动，可能出现血压急剧升高情况。如
果青少年在运动中出现气短、胸闷等症状，应立刻停
止运动，情况严重时及时就医。

运动后进行适当的放松。轻度拉伸和放松运动，有
助于身体逐渐恢复到正常状态，减少肌肉僵硬和酸痛。
此外，还需要摄入足够的营养，以支持身体恢复。

如果青少年在运动中意外受伤应如何处理？
一旦发生伤害，青少年应立即停止运动，避免伤

害加重。然后初步评估伤势的严重性，如果出现严重
疼痛、明显肿胀、畸形或无法活动等情况，应避免随
意移动，等待专业救援。

对于大多数急性软组织损伤，可以对受伤部位进
行冰敷、加压包扎、抬高。冰敷可以帮助减少肿胀和疼
痛。注意不要直接将冰块接触皮肤，可以用毛巾包裹冰
袋。还可使用弹性绷带对受伤部位进行适当的加压包
扎，以防止肿胀蔓延。包扎时不要过紧，避免影响血液循
环。将受伤部位抬高到心脏以上的位置，也有助于减少
血液流向受伤部位，从而减轻肿胀。 据人民网

据最新一期《自然·生物技术》杂志报道，澳大
利亚默多克儿童研究所领导的研究团队首次在实
验室中制造出与人体组织极为相似的造血干细胞。
这一成果或为白血病和骨髓衰竭患者带来个性化
治疗方案。

此前，在实验室中开发出能移植到动物模型
中，且能产生健康血细胞的人类血液干细胞一直无
法实现。现在，研究人员开发出一种工作流程，可创
建出与人类胚胎中的血液干细胞非常相似的可移
植血液干细胞。重要的是，这些干细胞可按照临床
使用所需的规模和纯度进行培养。

人类血液或皮肤细胞通过“重编程”被转化为多
能干细胞。该过程中，4个基因被暂时激活，这些细胞
回到发育的早期阶段，并可变成体内的任何细胞。

研究人员将这些多能细胞转化为血液干细胞。
他们制造了数千个悬浮在液体培养基中的细胞球，
每个球中含有几百个细胞。大约两周时间，干细胞
就可分化成血管细胞，进而产生数百万个血细胞。

研究人员接着将这些血细胞注入免疫缺陷小
鼠体内。其中50%的血细胞变成了功能性骨髓。这
意味着它们产生了与健康人类骨髓中相同的携带
氧气和抵抗感染的细胞。这种在较长时间内产生所
有血细胞类型的独特能力，促使研究人员将这些细
胞定义为血液干细胞。

研究还发现，实验室培养的干细胞可在成功移
植到小鼠之前进行冷冻保存，模拟了供体血液干细
胞在移植给患者之前的保存过程。

造血干细胞往往能给血液病患者“第二次生
命”，然而，并非所有患者都能配型成功。

新流程意味着，研究人员可利用患者身上的任
何细胞，重新编程为干细胞，然后将其转化为特定
的血液细胞用于移植，这将对患者的生命健康产生
巨大影响。

研究人员表示，这项研究标志着血液性癌症新疗
法开发取得了重大突破。但在将该方法应用于临床之
前，还需在人类身上进行大量测试。 据人民网

18日至19日部分用户停水
因供水设施施工，天鹅路（阳光大街-瑞祥大

街）北侧拟定9月18日9时30分至19日9时30分
停水24小时（突发情况除外）。

本次停水作业将影响以下区域用水：轻工用品宿
舍、水文所宿舍、永道投资公司、23号院、五一九大队、五
一九地质勘察住宅。请以上区域用户做好储水准备。

停水期间，请关注与重视消防安全工作！敬请居
民在停水期间关闭家中水龙头，避免恢复供水时给
您造成不必要的损失。停水及初送水期间可能对附
近区域用户造成短时水质变化，如出现水浊现象打
开水龙头排净即可。其他未明事项，请致电保定供水
24小时尚水服务热线3030111问询。

便民资讯

可移植人类血液干细胞在实验室制成
有望开发白血病个性化疗法
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