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明
日
演
艺

今明气温回升 周日小雪将至

★剧目：交响音乐会《今夜无人入睡》
明日19:30天津大剧院音乐厅
★剧目：舞剧《牡丹亭》
明日19:30天津大剧院歌剧厅
★剧目：经典名曲新年音乐会
明日19:30塘沽大剧院
★剧目：京剧《赤桑镇》《汾河湾》
明日14:00广东会馆
★剧目：相声专场
明日19:30名流茶馆
★剧目：相声专场
明日19:30谦祥益文苑

（么家佳）

电视剧

■ 天津卫视

19:30沉默的荣耀（4—5）

段退之看望吴石，随口说起吴石去
318师的事，还说了谷正文很多坏话，假惺
惺要给吴石报仇，吴石不想追究以前的
事，段退之只好作罢。吴石猜到周至柔已
经怀疑他，决定以身试局，亲自去香港送
金门的情报。吴石连夜整理了一份军援
分配方案，他断定美国人会满意，周至柔
会派他去和美国人对接。美国军方代表
沃克对吴石的军援方案很满意，点名要吴
石去洽谈此事。

■ 文艺频道

19:45爱情悠悠药草香（1—2）

在旧社会的大家庭中，长期以来都存
在着一夫一妻多妾的陋习，在这种丑陋的
制度下，无论是妻还是妾，随时都有可能成
为后宅争斗中的牺牲品，不管是多么纯洁
善良的女人，为了能在家庭里存活下来，心
灵都会逐渐扭曲变形，但是有一个女人例
外，她受尽不公、污蔑和屈辱，却始终坚守
良心，寻找真爱，用自己的方式在这种制度
里存活，并反抗不公的命运。

电视节目表

■ 天津卫视

19:30剧场：沉默的荣耀
21:20医探究竟
■ 新闻频道

18:30天津新闻
18:57都市报道60分
■ 文艺频道

19:45多彩剧场：爱情悠悠药草香
21:10青春有腔调
■ 影视频道

17:30傍晚剧场：生逢灿烂的日子
19:00强档剧场：战地迷情
■ 都市频道

18:20津津有味
20:55都市生活剧场：南来北往
■ 体育频道

18:00旗开得胜
18:55体坛新视野
■ 教育频道

19:20法眼大律师
20:10大医说

（节目如有变动 以当天播出为准）

一老一小 冬季健康防护有讲究

远离“捂热病”用药需对症
冬季出现严重呼吸道症状，及

时确诊病原体、对症治疗很重要。
一些看似管用的防护方法，可能是
误区。
“捂热病”是什么？专家介绍，

就是因为给孩子穿的太多了，寒冷
的气候，很多家长担心孩子受凉，
常给孩子穿戴得过于厚重，但儿童
活动量大、代谢快，也不懂得增减
衣服，出汗后贴身衣物潮湿，冷风
吹后更容易感冒。

孩子出现咳嗽的时候，有些家
长的应对也存在误区。干咳没有
痰的情况下止咳是对的，但是湿咳
有痰的话，强力止咳是有问题的。

痰就是坏死的细胞、病原微生物再
加一些脱落的细胞等，这时候要鼓
励孩子把痰咳出来，用一些化痰的
药，而不是强力镇咳的药。

对于有基础病的老年人，如果
出现了感冒等呼吸系统疾病，原有
的慢阻肺或者其他心脑血管等慢
性病用药一定不要随意停药。

另外，冬季保护肺部健康要注
重身体保暖和适量运动。小孩的
后背、腹部、足部要保暖。锻炼身
体则能够增强体质、防止感冒。有
基础病的老年人可以循序渐进地
锻炼，比如八段锦、易筋经、太极
拳，老年人能够从中获益。

冬季养肺不用愁

“白色”食材能帮忙

中医常说“白色入肺”，常见的
白色食材包括山药、百合、银耳、莲
子、白萝卜、雪梨等。那么这些食
材，怎么吃才能发挥大作用呢？

中医理论认为，白色食物多性
味甘润，有助于滋阴润燥，对于缓
解冬季干燥引发的口干、咳嗽等不
适症状，能起到一定的作用。

专家建议老人、儿童以及脾胃
较差的人员在摄入这些白色食材
的时候，煮熟后食用效果更好。

据央视新闻

昨日白天天空晴朗，15时市区
气温升至1.3℃。今日晴间多云，微
风，最高气温2℃，最低气温-7℃，
体感温度最高1℃，最低-8℃。

周六晴间多云，将延续今日气
温回升的态势，市区最高气温将升
至3℃，夜间最低气温-4℃。

受高空槽影响，周日到下周一
本市还将有一次降雪过程。周日
多云转阴有小雪，微风，最高气温
降至0℃，最低气温-3℃，体感温

度最高只有-2℃，最低-5℃。下
周一阴有小雪转晴，微风，最高气
温2℃，最低气温-3℃，体感温度
最高1℃，最低-4℃。市民外出需
注意防雪、防滑。

下周二前后将有冷空气影响本
市，届时有北风4—5级，风力较大，
风寒效应明显，最高气温3℃，最低
气温-4℃，体感温度最高1℃，最
低-5℃，市民务必及时添衣保暖。

下周三和下周四都是晴间多

云，微风，最高气温3℃，最低气
温-5℃。

气象部门提示，“四九”寒冬，
气温低迷，虽然很多河面、湖面已
经逐步结冰，但受到水流、气温波
动影响，冰面厚度不均，承载力无
法通过肉眼判断，且部分区域存在
暗流、冰下真空等隐患。市民千万
不要贸然上冰，更不要在无人管理
的野冰环境里穿行、垂钓和玩耍。

记者 王婷

日前，2026天津宁河七里海半
程马拉松之四季定向村跑——“集
运宁河·龙马精神”迎新遇见系列
定向赛正式开启报名通道。赛事
起跑点设在拥有460年历史的芦
台大集，1月31日（腊月十三）鸣枪
开跑。

本次赛事亮点十足，不仅设置
了射箭、体能、冰雪、足球以及芦台
大集五大打卡点，参赛者需持“集
运路书”按4条指定路线完成全
程，在4个必打卡点分别完成至少
一项任务，并收集印章。特别是在
芦台大集内寻找身穿“黄金甲”的
神秘“人物”，参赛者成功完成趣味

挑战，即可获得“大吉大利——集
运点/年味坊”粮票，在芦台大集享
受非遗手作体验及“宁河第一锅”
美食试吃等。

完赛物资同样颇具匠心，全
年限定的完赛奖牌采用冰雪纹环
绕“芦台大集”主图案设计，背面
自带强磁功能，可作为冰箱贴收
藏。参赛包则是潮人必备的大容
量防水圆形包，堪称“行走的赛事
通行证”。

赛事还特别设立了专属激励
计划：首站完赛者可参与“2026天
津宁河七里海半程马拉松”直通名
额抽奖，共20个珍贵席位；若参赛

者连续完成全年四站系列赛事，将
直接获得2027年“七马”直通资
格，无需参与抽签。

本次定向赛报名时间为即日
起至1月25日24:00。参赛组别为
单人独享组与家庭套餐组。单人
独享组报名资格为1名18—65岁
成人，仅限50组名额；家庭套餐组
需以2—4人组队形式报名，5—17
岁儿童需与18—65岁监护人共同
参赛。特别需要提示的是，赛前报
名者需签署健康安全责任承诺书，
有先天性心脏病、高血压、糖尿病
等不适合运动者不宜参赛。

记者 张艳

腊月十三 芦台大集开跑！
宁河七里海半程马拉松之四季定向村跑报名启动

日前，本市东

丽区张贵庄城市体

育中心建成投用。

该体育中心位于东

丽区跃进路，占地

3500平方米，分为

篮球、羽毛球等多

个运动区域。

记者 周伟 摄


