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■ 天津卫视

19:30老家伙（15—16）

肖长庆为处理家庭琐事，向马玲提出
房屋过户的想法，遭到马玲拒绝。肖建担
忧哥哥肖林的工作状况，邀约肖林吃饭谈
心，肖林不愿坦诚自身困境。陈新城多方
周旋，在新城集团为肖林争取到稳定工
作。夏明舟不顾团队劝阻，一意孤行，以高
溢价拿下项目，激进的决策为明舟集团埋
下严重资金隐患。董事会追责竞标造成的
巨额亏损，提议让夏明舟提前退休。

专题

■ 天津卫视

21:20爱情保卫战

马先生和王女士结婚41年了。王女
士说，婚后她在这个家伺候马先生、照顾公
婆、抚育孩子。二人退休后，她本以为老两
口儿可以安享晚年，没想到，马先生比上班
时还忙，每天早7点出门，晚7点进门，退休
金5000多元全花在自己的爱好上。马先
生说，他觉得自己没做错什么，他的退休
金，为什么不能想怎么花就怎么花？
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缓动收敛 微汗为宜 防寒护筋 循序渐进

天凉健身谨防肌骨运动损伤

昨日宝坻最低温度4.5℃ 周末有风有雨

定制公交服务芦台大集 8处始发站一元直达

津城已达到气候学上的入秋
标准，清爽舒适的天气，让市民参
与户外运动、健身锻炼的热情持续
高涨。秋季是顺应天时调理身体、
增强体能的黄金时节，但受气候转
换、人体气血节律变化影响，这也
是肌骨运动损伤的高发时段。专
家提醒，要结合秋季气候的特点顺
应时节科学健身，安全实现运动强
身的健康目标。

秋季运动损伤高发，本质是气
候节律与人体机能不同步、运动习
惯未及时调整造成。夏季气候湿
热，人体阳气外散、肌肤舒展、气血
充盈，肌肉、筋膜、韧带柔韧性好，
关节活动灵活，可以适应较高强度
的运动负荷。进入秋季，风气渐
盛、燥邪初起、气温回落，人体阳气
开始收敛内藏，气血由外散转为内
敛，四肢肌肉、筋骨经络得不到充

足气血濡养，软组织整体弹性、延
展性明显下降，肌肉易紧张、筋膜
易僵硬、关节灵活性降低。同时，
秋季昼夜温差大，早晚寒凉，运动
过程中毛孔开合无常，风寒之邪易
侵入经络关节，造成局部气血凝
滞、肌肉痉挛、血流不畅，大幅提升
损伤风险。

此外，秋季“秋乏”症状显著，
人体精神状态、体能耐力、肢体控
制力都处于换季调整阶段，如果依
旧保持夏季高强度运动量、大汗淋
漓的训练模式，极易出现发力失
衡、动作变形、代偿劳损，诱发踝关
节扭伤、膝关节劳损、腰背肌劳损、
肩袖损伤等。若处置不及时，极易
发展为慢性顽固性肌骨疼痛。

顺应秋季天时特点，科学运动
的核心原则为“缓动收敛、微汗为
宜、防寒护筋、循序渐进”。

秋季养生重在收敛肺气、固护
阳气，因此运动切忌过度耗散气
血。在运动时段选择上，应避开清
晨低温大风、夜间寒凉时段，优选9
时至17时气温温和、风力平稳的
时间段锻炼，有效规避风、寒、燥邪
侵袭机体。

把控运动强度时，要摒弃夏季
高强度爆发、长时间剧烈运动的习
惯，以身体温热、微微出汗为最佳
状态，不可追求大汗淋漓。过度出
汗会耗伤津液、损耗肺气，加重秋
燥带来的不适，造成体虚乏力、免
疫力下降、筋骨失养。

运动结束后要及时擦干汗水，
适时增添衣物，重点护住颈肩、腰
背、膝踝等薄弱部位，防止冷风直
吹，避免引发经络淤滞、肌肉受凉
僵硬。

记者 李梅旭

2026年全国优质“土特产”走进
京津冀活动将于10月17日至18日
在天津市宁河区芦台大集举办。为
方便市民前往逛展、选购各地特色
农产品，天津公交滨海公司将在展
会举行的两天开通宁河赶大集定制
专线，在天津市区、滨海新区设置8
处始发站点，一元票价直达会场，打
通市民赶集出行的便民通道。

本次展会汇聚来自20余个省
市的特色农产品，同步开展特色产
品推介活动，市民可一站式品尝八
方美食，感受津沽乡土文化。考虑
到芦台大集客流集中、自驾停车压

力较大，滨海公司提前调研客流分
布，优化线路方案，选定天津站、西
站、天津文化中心、王顶堤北、财经
大学地铁站、华苑小区、青旅公司
（西北角）、滨海龙都等8处人流密
集点位作为发车点，点对点直达芦
台大集，免去多次换乘。

据滨海公司相关负责人介绍，
此次定制专线延续以往宁河赶大集
专线“定时、定点”运营模式，线路执
行一元乘车优惠。市民乘客需提前
通过天津公交App首页“定制公交”
板块预约购票，发车现场不设临时
售票点，每名用户每班次最多可预

约3张车票；单班次预约购票人数达
到22人及以上，该班次即可“拼团”
成功。运营期间，公司优选车况良
好车辆投入运营，提前对车辆开展
安全检修、卫生消杀；驾驶员完成专
项服务培训，做好乘车引导。调度
部门实时跟踪客流变化，动态调整
发车频次，保障市民往返顺畅。同
时，在芦台大集下客站点，公交志愿
者将搭设“365惠民”服务台，为乘客
准备免费热水、应急小药箱、购物袋
等物品，并做好站点指引、咨询答疑
等配套服务。

记者 徐燕 通讯员 王欢

昨日早上凉意明显，宝坻区最
低气温只有4.5℃，15时全市大部
分地区气温在23℃上下。今日晴
转多云，微风，最高气温25℃，最低
气温15℃。

明日多云转阴有小雨，偏东
风3—4级，最高气温24℃，最低

气温15℃。
周六阴有小雨，东南风3—4级

转西北风4—5级，受降雨影响，
最高气温下降至 20℃，最低气
温14℃。

周日阴转晴，风力依旧强劲，
有偏北风4—5级，最高气温19℃，

最低气温14℃。
下周一到下周二以多云到阴为

主，微风，气温持续低迷，最高气温
18℃—20℃，最低气温10℃—12℃。

下周三阴转晴，西北风4—5
级，气温继续下降，最高气温只有
15℃，最低气温10℃。 记者 王婷

昨日，天津市2026

年“社保服务进万家”

暨京津冀三地协同宣

传活动启动仪式在和

平区金街隆重举行。

本次活动创新采用

1个市级主会场+多个

区级分会场+三地云端

联动模式，实现京津冀

三地同步开展社保政

策宣传、便民服务，推

动社保协同红利惠及

三地群众。

记者 张艳
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