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在炎热的夏天，如果能在清凉的泳池里泡上一个下午，那自然是又清凉又

能锻炼身体，特别是正在放假的学生，更是把泳池当成了避暑胜地。

但是一些游泳引发的疾病，也正在逼近市民，特别是由于在泳池里的时间

过长，更加剧了这些疾病的传播，红眼病、中耳炎、鼻窦炎和接触性皮肤病

都成了人们夏日防病的重中之重。

预防“兔子眼”，泳镜最有效

在泳池里得的最多的疾病要属急性结膜

炎，就是人们常说的红眼病。若下水游泳后出

现眼睛发痒、发红、流泪等症状，很可能是染上

了急性结膜炎。健康的眼睛如果接触了病人

眼屎或眼泪污染过的东西，如毛巾、手帕、脸

盆、书、玩具或门把手、钱币等，就有可能被传

染，在几小时后或1—2天内发病。

夏季是红眼病的高发期，但得了红眼病并

不可怕，关键是要做好隔离清洁工作。

红眼病有较高的传染性，如果得了红眼病

最好在家隔离，家里人也要分开洗脸水、脸盆、

毛巾、手帕，最好病人单独使用一个水龙头，从

源头上切断传染源。病人的用具、毛巾要消

毒。尽量少到公共场所去，以免传染给他人。

如果已经证实患有红眼病，最好自觉地不

要去游泳池。红眼病病人到游泳池游泳，不仅

可能把病毒传播给别人，也会使自己重复感

染，使病情加重。

防治小招防治小招：：游泳时最好戴防水眼镜，若游

泳后感觉眼睛不适，可在眼睛里点一些氯霉素

眼药水进行预防，注意不要用手揉眼或用不清

洁的毛巾擦眼睛。

儿童中耳炎最容易被忽视

在游泳当中，难免会遇到耳朵进水的情

况，特别是孩子们经常会因为贪玩而长时间浸

泡水中，长时间玩水容易引起中耳炎。很多人

即使戴了耳塞，还是无法完全避免耳朵进水。

水进入耳朵后会使耳屎膨胀，导致发炎。若游

泳后出现耳朵疼痛，甚至发烧、流脓，很可能是

中耳炎发生的表现。

有的孩子年龄偏小，即使耳朵进水引起疼

痛也不会及时告诉家长，加上耳朵内部炎症不

能被直接观察到，致使耳病很难被大人发现，

从而延误治疗。

防治小招防治小招：：如果不慎让水流进外耳道，可

站在地面，头偏向一侧，过一会儿，水就会自然

流出来了，切忌用力在耳道内盲目乱挖，容易

引起发炎。

别把鼻窦炎当成普通感冒

有些初学游泳的人，在闷水的时候会不自

觉地吸气，导致呛水，水呛到鼻子里，也会进入

鼻窦处，如果反复刺激会使鼻窦发炎。

鼻窦炎与感冒的症状有诸多相似之处，都

会出现头痛、鼻塞、流鼻涕等症状，鼻窦炎前期

极易被误当成感冒治疗。感冒除了上述症状

外，还会有明显的咳嗽、咽喉痛、全身无力等症

状，而鼻窦炎的症状主要集中表现在鼻部。

防治小招防治小招：：如鼻腔进水，可轻轻擤鼻涕，再

将头偏向左右各2—3分钟，使鼻窦里的水流

出来，再滴几滴鼻炎药水，重者口服抗生素。

游完泳清洁很关键

游完泳之后，如果不重视最后的清洁工

作，一些过敏性体质的人很容易引起过敏性皮

炎，四肢或全身皮肤出现红色丘疹、斑丘疹，或

水疱，奇痒，儿童重者可伴有发热。如果在游

泳结束后没有彻底清洁皮肤，在太阳下晒，更

容易引起皮炎。

防治小招防治小招：：到正规游泳场所游泳，在游泳

结束时，彻底清洁全身，最好用沐浴露和洗发

水把身体和头发洗干净。

夏日，当心“泳池危机”

在忙碌的生活节奏中，人们常常忽视了

健康的重要性，直到小毛病积累成大问题，才

恍然大悟原来健康是首要之务。现代医学证

明，很多疾病在早期阶段便能被发现并得到有

效控制，而体检就是一把打开健康大门的钥

匙。你是否定期体检了？如何正确解读报告

上的箭头和数据呢？

血糖：升高（↑）提示高血糖，可能为糖尿

病或胰岛素抵抗；降低（↓）提示低血糖，可能

为胰岛素过量、饥饿或某些内分泌疾病。

总胆固醇：升高（↑）增加心血管疾病风

险；降低（↓）提示营养不良或吸收不良。

甘油三酯：升高（↑）与高脂饮食、肥胖、糖

尿病有关；降低（↓）较少见，可能为营养不良。

肌酐：升高（↑）提示肾功能不全、脱水或

药物影响；降低（↓）较少见，可能为肌肉减少。

AST和ALT：升高（↑）提示肝细胞损伤，

可能为肝炎、肝硬化、药物或酒精损伤。

血常规标准主要包括：

白细胞计数：升高（↑）提示感染、炎症、白

血病；降低（↓）提示免疫功能低下、骨髓抑制。

血红蛋白（Hb）：升高（↑）提示脱水、红细

胞增多症；降低（↓）提示贫血、出血。

血小板计数：升高（↑）提示炎症、骨髓增

殖性疾病；降低（↓）提示出血风险、再生障碍

性贫血。

结果需结合临床症状、病史及其他检测，

由医生综合评估。
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[39]湖南卫视

08：00 海底小纵队第六
季（周一、二）；海
底小纵队第七季
（周三至周日）

19：30 别打扰我种田（周
一至周四）；好看
在芒（周五）；你比
星光美丽（周六、
日）

20：10 你比星光美丽（周
一至周四）；歌手
2024（周五）；你
好，星期六（周
六）；熊猫一家人
（周日）

22：00 以家人之名（周
一至周三、日）；旅
行任意门（周四）；
灿烂的花园（周
五）；城市捉迷藏
（周六）

[40]深圳卫视
08：15 移动的枪口（周一、

二）；断箭（周二至
周日）

19：35 城中之城（周一至
周三）；剧场（周三
至周日）

21：35 决胜制高点（周
一）；军情直播间
（周二）；关键洞察
力（周三）；大湾区
会客厅（周四）；岁
时中华（周五）；课
间行见江山第二
季（周六）；超级发
布会（周日）

[42]安徽卫视
09：00 剧场（周一至周

日）
14:00 重案六组四（周一

至周日）
19：33 叛逆者（周一至周

三）；剧场（周四至
周日）

21：20 健康大问诊（周
一至周三）；创业
在安徽第五季（周
四）；徽映风华（周
五）；男生女生向
前冲晚间版（周
六、日）

23：15 你是我心中的太
阳（周一、二）；皇
家项链（周三至周
六）

[50]上海纪实人文
18：00 阿拉斯加生存战

（周一、二）；寻踪
美洲狮（周三、
四）；地狱厨神美
食秘境》第二季：
苏门答腊高地（周
五）;大自然的女
王（周六、日）

18：59 长江之恋（周一
至周四）；太湖之
恋（周五）；可凡倾
听（周六）；温暖在
身边（周日）

20：00 红色学府（周一）；
不止考古·我与三
星堆（周二至周
六）；何以中国（周
日）

[24]中央台-13
（新闻）

09：00新闻直播间
12：00 新闻30分（每天）
12：35 法治在线（周一至

周五）；军情时间到
（周六）；每周质量
报告（周日）

14：10 面对面（周一）；新
闻调查（周日）

18：00 共同关注（每天）
19：00 新闻联播（每天）
19：39 焦点访谈（每天）
20：00 东方时空（每天）
21：30 新闻1+1（周一至

周五）；新闻调查
（六）；面对面（日）

22：00 国际时讯（周一至
周五）；新闻周刊
（周六）；世界周刊
（周日）
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苏州一套（新闻综合）
07：00 苏州新闻

07：45 问心（24-38）（周一至周

五）；父亲的草原母亲的河

（1-6）（周六、日）

10：40 第一健康

11：00 直播苏州

11：50 梦华录（30-40）（周一至周

三）；尚食（1-16）（周三至

周日）

15：00 苏城议事厅（周日）

15：40 联播苏州

16：10 世界大观

16：30 苏州电视书场：长篇评话

《智闯蛇王岛》（周一至周

六）；昆剧电视专场：永嘉昆

剧团《孟美女送寒衣》（周

日）

17：25 第一时间

18：00 乐活六点档

18：30 苏州新闻

19：00 新闻联播

19：30 狂飙（23-35）（周一至周

日）；苏城议事厅（周二）

21：10 直播苏州

22：00 苏州要闻

22:30 联播苏州

22：50 苏州财经报道

苏州二套（社会经济）
07：30 寰宇地理

09：05 李刚评话

09：39 乐活六点档

11：20 施斌聊斋

12：00 社会传真

13：10 乐活六点档

14：00 小靴子星乐园（周一至周

五）；小靴子我是TV星

（周六、日）

16：00 李刚评话

16：45 施斌聊斋

17：40 第一健康

18：00 李刚评话

18：30 社会传真

19：43 繁花（13-30）（周一至周

六）；剧场（周日）

22：00 施斌聊斋

22：31 传真聚焦

00：13 尚食（22-40）（周一至周

三）；传家（1-43）（周三至

周日）

苏州三套（文化生活）
06：20 流光之城（14-27）（周一至

周日）每天二集

08：10 纪录片时间（每天）

10：51 蜂巢（1-21）（周一至周日）

13：45 向风而行（25-38）（周一至

周日）每天二集

18：00 教育节目

18：30 雪豹坚强岁月（46-59）（周

一至周日）

20：00 纪录片时间（周一至周日）

22：25 第一健康

22：40 食客准备

苏州四套（电影娱乐）
09：25 上午影院

16：47 动漫剧场：《小狼乐宾第一

季、第二季》；《猪猪侠之五

灵英雄传》；《故宫里的大怪

兽之洞光宝石的秘密》；《喜

羊羊与灰太狼之羊村守护

者6》

18：30 小靴子星乐园（周一至周

四、日）；小靴子我是TV星

（周五、六）

19：25 第一健康（周一至周日）

19：47 食客准备（每天）

20：02 苏州财经报道（每天）

20：30 影视直通车（周一至周日）

苏州五套（生活资讯）
07：20 勇敢的心（36-70）（周一至

周日）

12：05 宝贝看鉴（周一、日）

13：10 地雷战（46）（周一）；大刀记

（1-44）（周一至周日）

17：50 苏州电视书场：长篇评话

《智闯蛇王岛》（周一至周

六）；昆剧电视专场：永嘉昆

剧团《孟美女送寒衣》（周

日）

19：08 吴中报道（周一、三、五、日）

今日相城（周二、四、六）

19：30 联播苏州

20：05 李刚评话

20：40 第一时间（周一至周五）；

宝贝看鉴（周六、日）

21：10 苏州财经报道

21：55 雪豹坚强岁月（46-59）每

天二集

苏 州 台
7月8日—7月14日

中 央 台
7月8日—7月14日

中央台-3（综艺）
12：13 我爱满堂彩（周一、四）；星

光大道（周二）；开门大吉

（周三、五）；越战越勇（周

六）；向幸福出发（周日）

16：26 越战越勇（周一、五）；开门

大吉（周二、三）；向幸福出

发（周四）；综艺喜乐汇（周

六、日）

18：48综艺喜乐汇（周一至周五）；

开门大吉（周六、日）

19：30 开门大吉（周一、五）；向幸福

出发（周二）；越战越勇（周

三）；星光大道（周四）；国

家宝藏（第四季）（周六）；

此生要去的100个地方（周

日）

20：55 绽放吧！妈妈（周一）；综艺

盛典：选对健康（周二）；我

爱满堂彩：一笑一周（周

三）；非常6+1：萌娃问天

下（周四、五）；越战越勇

（周六）；国风超有戏（周日）

中央台-4（中文国际）
09：00 中国舆论场（周一）；健康

中国（周二）；今日亚洲（周

四、六、日）

13：03 国家公园精彩片段（周

二、三）；华人故事（周六）；

深度国际（周日）

13：08 中流击水（21-30）（周一、

二）；大道薪火（1-24）（周

三至周日）

19：30 今日亚洲（周一至周六）；中

国舆论场（周日）

20：00 国家记忆（周一至周五）；

深度国际（周六）

20：30 海峡两岸（周一至周日）

21：30 今日关注（周一至周五、周

日）

22：00 走遍中国（周一至周四）；鲁

健访谈（周五）；深度国际

（周六）；中国缘（周日）

23：04 希望的大地（14-33）（周一

至周日）

中央台-7（国防军事）
10：04 兵器面面观（周一至周五）；

剧场：奇袭（周六）；剧场：奇

袭白虎团（周日）

13：10 砺剑（周一）；军营的味道

（周二、四）；军迷行天下（周

五）；军武零距离（三、六、日）

14：40 铁道风云（24-34）（周一至

周四）；猎手（1-10）（周四

至周日）

17：28 军事纪录（周一至周五）

19：33 军事报道（每天）

20：09 防务新观察（周一至周日）

20：45 军事纪实（周一至周五）；

老兵你好（周六）；谁是终极

英雄（周日）

中央台-8（电视剧）
07：35 香山叶正红（3-34）（周一

至周日）；外交风云（1-3）

（周日）

12：34 海天雄鹰（23-35）（周一至

周四）；南来北往（1-15）

（周四至周日）

16：29 海之谣（19-36（周一至周

六）；花开山乡（1-3）（周

日）

19：30 执行法官（23-36）（周一至

周日）

21：30 沸腾的群山（12-24）（周一

至周日）

中央台-9（纪录）
08：31 典故里的科学（第二季）（周

一、四、五）；女大厨（周六）；

下一站 出口（周日）

17：00 大太平洋（周一、二）；蝴蝶

长成记（周三）；动物宝宝大

盘点（周四至周六）；人类溯

源（周日）

19：00 大海追鱼（周一至周日）

20：00 了不起的工程（第二季）

（周一）；深中通道（周二、

三）；下一站 出口（周四至

周日）

中央台-1（综合）
09：14 烟火人家（23-40）（周一至

周六）；执行法官（1-5）（周

六、日）

12：00 新闻30分

12：35 今日说法

13：15 城中之城（10-40）（周一至

周日）；海天雄鹰（1-3）（周

日）

16：36 唐宋八大家（周日）

17：25 第一动画乐园（周一至周

五）；星光大道（周六）

18：00 正大综艺（周日）

19：00 新闻联播

19：38 焦点访谈

20：06 海天雄鹰（34、35）（周一）；

剧场（周二至周五）；诗画

中国（第二季）（周六）；三

餐四季（周日）

22：37 守护三江源（周一至周五）；

开讲啦（周六）；等着我（周

日）

中央台-2（财经）
09：00 正点财经（周三、五）；大国

建造（第二季）（周六、日）

13：00 周末特供：栋梁之材（周

二至周四）；桥的世界（周

五）；千年陕菜（第二季）（周

六、日）

14：30 消费主张（周一至周五）；

乡村振兴中国行（第三季）

（周六）；欢乐大猜想（周日）

15：30 生财有道（周一至周五）；一

槌定音（周六）；澳门双行

线（周日）

17：39 宵夜江湖（周一至周四）；开

动吧海鲜（周五）；川味（第

三季）（周六、日）

18：30 回家吃饭（周一至周五）；欢

乐大猜想（周六）；一槌定

音（周日）

19：00 生财有道（周一至周五）；

职场健康课（周日）

19：30 消费主张（周一至周五）；

金牌新字号（周六）

21：30 对话（周六）；中国经济大讲

堂（周日）

21：58 周末特供（周一）；从长安到

罗马（周二至周四）；乡村振

兴中国行（第三季）（周五）；

千年大运河（周六） （节目如有变动，以当天播出为准）

中央台-10（科教）
08：48 地理·中国（周一至周日）

15：02 地理·中国（周一至周日）

18：05 健康之路（周一至周日）

19：31 自然传奇（周一至周日）

20：31 探索·发现（周一至周日）

22：18 创新进行时（周一至周五）；

大千世界（周六、日）

22：45 科学动物园（周一）；2024

大千世界（周二至周五）

中央台-11（戏曲）
09：16 黄梅戏电影《女驸马》；花

鼓戏《蔡坤山耕田》（周

一）；电影《刘三姐》选段；

电影《王昭君》（周二）；豫

剧电影《五岩山》（周三）；

越剧电影《柳毅传书》；锡

剧电影《珍珠塔》（周四）；

黄梅戏《墙头记》；评剧《花

为媒》（周五）；京剧《西厢

记》(主演赵秀君)（周六）；

豫剧《朝阳沟》；越剧电影

《追鱼》（周日）

12：28 平凡之路（21-34）（周一至

周日）

15：28 电影《貂蝉》（周一）；评剧

《赵锦棠》（主演 曾昭娟）

（周二）；莆仙戏《叶李娘》

(主演王少媛)（周三）；京剧

《佘赛花》（周四）；豫剧《芝

麻官后传》（周五）；黄梅戏

《牛郎织女》（周六）；越剧

《梁山伯与祝英台》（周日）

17：13 天龙八部（36-49）（周一至

周日）

19：30 京剧《武家坡》(杨宝森、程

砚秋录音主演)（周一）；京

剧电影工程《乾坤福寿镜》

（周二）；秦腔《铡美案》（周

三）；京剧《柳荫记》(主演付

佳、张兵)（周四）；一鸣惊

人；国风超有戏（周五）；经

典传承《红鬃烈马》(花园赠

金·彩楼配·三击掌)（周

六）；宝贝亮相吧；角儿来

了：顾念有声（周日）

22：14 雪中悍刀行（25-38）（周一

至周五）；塞上风云记（1-

7）（周五至周日）

中央台-6（电影）

星期一
12:08 故事片：二子开店
18:02 故事片：新龙门客栈
20:09 故事片：寒战
22:22 安娜·卡列尼娜(英国)

星期二
12:08 故事片：离婚合同
18:06 故事片：误杀
20:17 天下第一镖局2长风厉
22:22 故事片：神偷谍影

星期三
12:42 故事片：高朋满座
18:20 故事片：军列杀出重围
20:15 袁天罡之神都赤焰
22:22 译制片：失控玩家(美国)

星期四
12:38 故事片：京都球侠
18:10 故事片：夺命黄金
20:10 袁天罡之西域圣佛
22:22 译制片：的士速递(法国)

星期五
11:07 故事片：不见不散
17:40 故事片：鹰爪神捕
19:38 故事片：追龙
22:22 加勒比海盗2亡灵宝箱（美）

星期六
12:56 故事片：紧急救援
20:23 故事片：血战狙击岭
22:31 译制片：托米莉斯女王

(哈萨克斯坦)
星期日

11:27 故事片：战斧行动
18:04 故事片：龙马精神
20:16 故事片：打过长江去
22:22 密室逃生(二)（美国）

中央台-5（体育）

星期一
10:30 星耀五环：奔跑吧
13:00 2024年环青海湖国际公

路自行车赛第二赛段
15:05 2024年国际体联艺术体

操世界杯米兰站
18:35 2024年世界泳联花样游

泳世界杯超级决赛
19:30 星耀五环：勇者胜

星期二
10:00 星光五环：勇者胜
12:55 从北京到巴黎 中国艺术

大展行
15:35 2024年世界泳联花样游

泳世界杯超级决赛
16:31 2024欧洲杯足球赛1/4

决赛
20:30 2024欧洲杯足球赛报

道：足球盛宴
星期三

10:05 2024年国际体联蹦床世
界杯科英布拉站

12:55 从北京到巴黎 中国艺术
大展行

15:30 2024欧洲杯足球赛报
道：星耀金杯

18:35 星耀五环：旗手的金满
贯梦想

20:00 2024欧洲杯足球赛报
道：足球盛宴

星期四
10:05 2024年国际体联蹦床世

界杯科英布拉站
12:55 从北京到巴黎 中国艺术

大展行
15:30 2024欧洲杯足球赛报

道：星耀金杯
18:35 星耀五环：羽动光荣
20:00 2024欧洲杯足球赛报

道：足球盛宴
星期五

10:31 2024年奥运会男篮资格
赛波多黎各站决赛

13:00 2024年环青海湖国际公
路自行车赛第六赛段

15:05 2024年国际体联蹦床世
界杯科英布拉站

15:35 2024年世界职业拳王争
霸赛

18:35 2024年奥运会男篮资格
赛希腊站决赛

20:00 星耀五环：永不言败
星期六

10:00 星耀五环：举重若轻
12:55 从北京到巴黎 中国艺术

大展行
13:00 2024年环青海湖国际公

路自行车赛第七赛段
15:05 2024年世界田联钻石联

赛摩纳哥站
19:30 星耀五环：向未来
20:25 五环纪事：绽放巴黎

星期日
10:00 2024年环青海湖国际公

路自行车赛第八赛段
13:00 2024年世界职业拳王争

霸赛
16:00 星耀五环：永不言败
18:33 星耀五环：向未来
19:30 五环纪事：绽放巴黎
20:00 2024欧洲杯足球赛报

道：足球盛宴




