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便民资讯

保定晚报讯（记者杨洪光 通讯员
徐义国）今天我市多云转晴，最高气温
4℃，北风转西南风2-3级。明后天，我
市阳光继续“营业”，天空晴朗，最高气
温 6℃～8℃。不过，早晚依旧寒气逼
人，多注意防寒保暖。

未来三天我市蓝天依旧
据市气象台预测，14日多云转晴，

北风转西南风2-3级，4℃～-6℃。
15 日晴，西南风 2-3 级，6℃～

-5℃。
16 日晴，东南风转南风 2-3 级，

8℃～-4℃。

全省最低温降3℃到6℃
今天白天，坝上地区阴转多云，唐

山、秦皇岛、沧州、衡水多云，其他地区
晴间多云。

今天夜间到15日，张家口北部、承
德多云转晴，其他地区晴间多云。

15日夜间到16日，全省晴间多云。
今天夜间到16日，张家口、承德北

部、保定西北部有西北风 4 到 6 级，阵
风7到8级。

14到15日早晨，全省最低气温普
遍下降3～6℃，局地下降6～8℃。

中东部多地将迎明显降温
今天，西南地区雨雪天气将明显增

多，并逐渐向东扩展波及江汉、江淮等
地，而北方降水不多，主要出现在东北
地区等地。其中今天，黑龙江东部、吉林
东部、新疆沿天山地区、川西高原南部、
云南东北部、安徽南部山区等地部分地
区有小雪或雨夹雪。云南北部、贵州西
部和北部、四川东南部、重庆、湖北中南
部、湖南北部、安徽中部、广西东部、广
东北部和西部、海南岛、台湾岛等地部
分地区有小雨，其中，广西东南部、海南
岛东部等地部分地区有中雨。

气象部门提醒，今天，南方多地降
水持续，强度总体不强，公众需注意防
范道路湿滑、能见度降低等对交通出
行、生产生活的不利影响。明天起全国
大部又将回归晴朗干燥的天气格局，

江南东部、华南等地部分地区森林火
险气象等级高，天干物燥，大家需注意
用火用电安全，警惕火灾的发生。

近三天，一股较强冷空气将给中
东部大部地区带来4至6℃的降温，西
北地区东部、内蒙古中西部、江汉、江
淮、江南东部、东北地区中东部等地部
分地区降温8至10℃、局地10℃以上。

不过在冷空气降温影响展开之
前，中东部大部气温将处于较常年同
期明显偏高的状态。今天，黄淮至长江
中下游一带最高气温将达到或超过
15℃，江南部分地区可能达到 20℃上
下，白天温暖程度堪比三月。

气温升得快、降得猛。预计，14 日
降温主要影响长江以北地区，明显的
降温主要出现在西北地区东部、华北
部分地区，像太原今天最高气温将达
6℃，15日就将接近冰点。15日至16日
降温区域将扩展至江南一带，合肥今
天最高气温还将达到 16℃，15 日就会
暴跌至 5℃，寒意加重，公众需及时添
衣保暖。

阳光继续“营业”未来三天我市以晴天为主

因供水设施施工，阳光大街（阳
光盛景北侧—恒源路）东西两侧拟
定1月16日9时至17日9时停水24
小时（突发情况除外）。

本次停水作业将影响以下区域
用水：阳光盛景小区、双清别院、绿
溪小镇、第四十三加油站、康城香槟
小镇、公安卫士小区、农业技术服务
中心办公、英利单晶硅4期、和兴佳
苑。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。

16日至17日部分用户停水

记者从武汉大学获悉，该校资
源与环境科学学院邓红兵教授团队
和华中科技大学周雪教授团队研制
了一种可重复使用、可生物降解的
新型全生物质纤维海绵，其首次使
用时可吸附水中99．8％的微塑料，
为清除水中微塑料提供了新策略。
相关研究成果最近发表在国际学术
刊物《科学进展》上。

“由于环境中存在大量塑料垃
圾，在数百年内进入陆地和水环境中
的微塑料将持续增加。”论文通讯作
者邓红兵介绍，该团队研制的一种新
型全生物质纤维海绵，由废弃乌贼骨
提取的甲壳素和棉花制成，具有多孔
结构和丰富的表面官能团，可以吸附
来自食品包装、纺织品和其他工业产
品中的多种常见微塑料。

研究团队利用灌溉水、湖水、海
水和池塘水四种实际水源的样本对
材料性能进行了评估，发现这种材料
的吸附能力基本上不受水中无机颗
粒、重金属、有机污染物和微生物的
影响，确定了其在实际水域中的稳定
性。研究显示，这种新型全生物质纤
维海绵在第一次吸附循环中可以去
除水中99．8％的微塑料，五个循环
后，仍保持了超过95％的去除率，表
明它具有良好的可重复使用性。

“生物质材料是解决水中微塑料
污染这一复杂问题有效、经济的方
案，这种全生物质纤维海绵制备方式
简单，具有大规模生产的潜力，有望
在不久的将来应用到现实生活中的
大规模水处理或家用净水器内。”邓
红兵说。（记者熊翔鹤 侯文坤）

据新华社

我国科研人员研制出
去除水中99．8％
微塑料新型材料

日常生活中，突然出现肘外侧疼
痛、屈伸不利，甚至简单家务都受影
响，这可能是“网球肘”惹的祸。什么是

“网球肘”？如何判断是否得了“网球
肘”？如何缓解“网球肘”导致的疼痛？
为此，人民网采访了浙江中医药大学
附属温州市中医院针灸推拿科中医师
徐顶立。

徐顶立介绍，“网球肘”又叫肱骨
外上髁炎，是过劳性损伤的典型病例。
外上髁位于肘关节外侧，是前臂的伸
肌腱的止点，负责伸手腕、伸手指等动
作。如果受到反复牵拉、劳损，止点肌
肉可能发生炎症，导致疼痛，就出现了

“网球肘”。
“‘网球肘’和网球确实有一些渊

源，起初，医生发现这种疾病好发于网
球运动员中。不过，网球肘不只是找网
球运动员的麻烦，羽毛球运动员、乒乓
球运动员、家庭妇女、从事体力劳动的
人等，都可能患上这个疾病。”徐顶立
指出，随着工作方式的改变，许多人需

要长时间举着手机或敲击电脑键盘进
行工作、学习和娱乐等活动，这也会导
致手臂和前臂肌肉长时间处于紧张状
态，从而增加患上“网球肘”的风险。另
外，随着人年龄的增大，柔韧性下降，
肌肉用力不平衡也会增加“网球肘”发
病几率。

如何判断是否得了“网球肘”？徐
顶立表示，“网球肘”通常会有以下症
状：肘关节外侧酸痛；疼痛有时向上或
向下放射，屈伸肘关节通常不受影响；
手不能做用力握、拧、抓物等动作，否
则疼痛会加重。他强调，如果确诊“网
球肘”后，最主要的是注意休息。急性
发作期时，要避免患肢拎重物或剧烈
运动，应对患肢采取制动休息保护。一
般患病时间短于3个月的患者，可以通
过自我保护、康复训练、药物治疗等方
法得到完全缓解。

为帮助患者缓解“网球肘”导致
的疼痛，徐顶立介绍了以下 3 组拉伸
动作：

手腕上下拉伸：手臂伸直，手掌朝
下或朝下，用另一只手推手掌，感受前
臂和手的拉伸感，每个方向各保持拉
伸15秒。上下各拉伸1次为1组，每日
3组。

腕部离心拉伸：将前臂放在桌子
上，手腕伸出桌面边缘，前臂伸直，手
掌朝下，手腕向上弯曲（最好配合 0.5
至 1 磅的重物进行练习），保持 2 秒左
右，然后慢慢放松。30 到 50 次为 1 组，
每日2组。

手腕旋后运动；将手臂舒服地悬
空放在桌面上，转动前臂，手掌朝上，
用手握拳。接着在向下转动手掌时，用
健侧手对旋转的拳头施加阻力，保持3
秒左右。当前臂向内旋转时，慢慢地让
施加阻力的一侧“获胜”。10次为1组，
每日3组。

“拉伸运动时会有轻微疼痛感，但
不会引起剧烈疼痛。若感到疼痛剧烈，
应立即停止。”徐顶立强调。

据人民网

不打网球也易得“网球肘”？3组动作帮你缓解疼痛
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