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2019年2月下半月，平顶山诗
词圈的朋友们一直处于欢欣鼓舞
的状态。

2019年2月14日晚，中央电视
台综合频道播出了《中国诗词大
会》第四季冠军争夺赛，平顶山市
公安局治安和出入境管理支队的
民警胡艳琴，凭借扎实的诗词功底
和沉着的心理素质，在百人团和预
备团共 140 名选手中以第一名的
总成绩杀出重围，一举拿下总决赛
最后一张入场券，她和冠军之间的
飞花令被《人民日报》评价为：神仙
打架。

2月15日一早，笔者所在的朋
友群里，就有微友发布了这个消
息，朋友群顿时炸开了锅，很多人
14日晚上在外面过情人节，错过了
这个巅峰对决的时刻，群里的遗憾
一声接着一声。这时候，群里有一
个正在使用联通智慧TV的诗友说
了一句话，她说：不用着急，现在打
开联通智慧TV，找到昨日的播出，
照样可以看。群里不说话的诗友
们估计是用智慧TV去看了，而没
有安装联通智慧TV的诗友们一直
在追问：“联通智慧TV是什么？功
能这么强大吗？”

且听介绍：联通智慧 TV使用
专属光宽带，看电视与日常上网分
属不同的网络专线，可以一边下载
电视剧一边看电视，同时还能保证
电视画面清晰流畅。而且智慧TV
的遥控器上还有语音键，只要按下
语音键，说出想看的节目名字，就
能迅速找到对应的视频内容，除此
之外，音量大小、快进快退全“听”
你的。如果错过精彩内容，通过时
移回看功能，能够随时回看之前播
放过的节目内容。还有四屏同看
功能，一家人在一起可以同时观看
四路不同的直播频道，具备多机位

播放、直播画中画和九屏导视功
能。联通智慧TV与国内一流版权
方达成深度合作，收录了超过600
部 4K正版超清大片，并提供极速
超炫的全新用户界面，实现点播极
速起播、直播快速切换，支持节目
预约提醒，根据个人喜好进行智能
频道和点播内容的推荐，开创了电
视娱乐的全新体验。

于是，群里很多诗友都申请安
装了联通智慧TV，满足了围观《中
国诗词大会》第四季的愿望，而联
通优质的千兆宽带服务，更是带给
大家惊喜连连。

更令诗友们高兴的还在后头
呢，2 月 22 日，平顶山市委书记
周斌会见了胡艳琴警官，并与胡
艳琴亲切握手、交谈，对她勇夺
《中国诗词大会》（第四季）季军表
示祝贺，对她在央视舞台上宣传
推介平顶山、展示平顶山风采表
示赞赏。周斌书记说，你在现场
的表现让亿万电视观众感受到了
中华文化的独特魅力，用实际行
动生动诠释了热爱家乡、宣传家
乡的拳拳赤子之情，是全市人民
学习的榜样。

（张晓梅）

围观《中国诗词大会》
联通智慧TV为胡艳琴警官点赞

“过敏性鼻炎”的患者非常常
见，患者多为过敏体质，且具有一
定的遗传性。外界的刺激包括冷
空气、花粉、屋内尘土、螨、霉菌及
动物的毛、皮屑及禽类的羽毛等，
都会导致鼻痒、连续打喷嚏和大量
清水样浆液性鼻分泌物，每次发作

症状多持续1小时以上，而且经常
反复发作。

不少人习惯于洗鼻子，认为可
清洗鼻腔细菌、增强鼻腔的抵抗
力、加强鼻窦的通气和引流、促进
局部血液循环。

但是颜芳认为，此举会耗损身

体阳气、降低身体的抵抗力、主动
引寒邪入侵、导致鼻炎反复难愈。

专家表示，用冷水洗鼻子治
标不治本，尤其是冷水洗鼻寒上
加寒，助长寒邪伏藏于里，无益反
害。

（张华）

橘

损阳气损阳气，，伤身伤身体的体的
大习惯大习惯，，你都有吗你都有吗?

会养生的中医为什么总让你少吃寒凉的东西？
广东省中医院中医经典科主任颜芳认为，想要健康，
首先要保护好我们自身的阳气，因为阳气的温煦让身
体运化正常。而寒凉之物最大的危害在于损耗人的
阳气，引起人体功能的弱化，人的内脏功能弱化后就
容易引起气的停滞和血的淤结，我们身上的病很多都
来源于这些损伤阳气的不良习惯。

水果富含多种维生素、膳食
纤维，对皮肤和身体都有好处。
于是很多女性每天会吃大量水
果，吃西瓜切一半，用勺子挖着
吃；吃葡萄拿一串，跟吃瓜子似的。

广东省中医院中医经典科
主任颜芳认为，健康人群每天应
吃250至400克的水果，西医关
注的是水果的成分，比如所谓

“富含维生素”，但中医关注的是
它的属性，我们很多时候忽略了
水果多性寒或湿重，储存运输也
多用冷藏。

而现代人因为爱吃冷饮、过
度压力和劳累、抗生素滥用、常
吹空调等诸多因素，本身体质普

遍偏寒。这种体质，对于偏寒凉
的水果尤其要慎重，不能多吃，
否则寒多湿重会伤及脾胃，导致
食欲减退、便溏、怕冷，甚至还会
导致湿疹多发。

颜芳建议，本身体质寒湿重
的人就不要吃太多水果了。古
人很注重这一点，空腹不吃水
果，体弱者不吃水果，小孩老人
也不敢给太多的水果吃。对于
身体虚寒而又嘴特别馋的病人，
颜芳建议吃水果时就少量地用
开水泡一下或煮一下，可以稍减
其寒凉。明白自己的体质，选择
适合自己的水果，适量品尝，才
是吃水果的“养生秘籍”。

城市工作生活节奏快，白天的
确没空去运动，下班之后，夜晚清
净、天气清凉跑跑步、打打球，出
一身汗感觉很爽，再加上运动后
还有一个理由可以去吃夜宵。所

以，不少人白天没空，习惯晚上去
做运动。

颜芳认为，不当运动不如不
运动。夜晚运动调用人体的阳
气，与“日出而作，日落而息”的

自然规律相违背，甚至会影响夜
间睡眠和休息，加上夜宵还会中
伤脾胃。所以，颜芳不提倡夜间
运动，日落当息这才是养生之
道。

目前年轻人工作压力大，娱乐
活动多，很多人都肆意透支体力，
过度消耗了自己的气血，比如总是
喜欢熬夜。还有的人认为，晚上头
脑清醒，即便熬夜，在第二天补回
睡觉时间即可。

其实，熬夜是最伤气血的。所
以，熬夜的人通常看起来都比较憔
悴，容易显老。中医认为，白天消
耗的是身上的阳气，夜间睡眠则能
使阳气得到充分的休息和补养。
长时间熬夜会打乱体内阴阳气血

平衡。身体的各个脏器都可能出
现不同的症状。

颜芳认为，道法自然即养生，
日出而作，日落而息，晚上熬夜是
调用阳气。白天补觉是封锁阳气，
你熬的不是夜，是生命。

本报讯 膳食营养是保证老
年人身体健康的基石。拥有一
个健康的身体，可以提高老年人
生活质量，减轻家庭和社会负
担。人到老年，身体功能出现不
同程度的衰退，咀嚼和消化能力
下降，影响食物正常摄取、消化、
吸收。老年人饮食方面有一些
小技巧。

制作食物要细软

（1）食材尽量切小切碎，延长
烹饪的时间。

（2）肉 类 等 不 易 消 化 的 食
物，可以切成小肉丝、肉片后烹
饪，也可以剁碎后做成肉丸、肉
羹。

（3）坚果、杂粮等质地较硬

的 食 物 ，可 以 研 磨 加 工 成 粉 ，
如 豆 浆 粉 、黑 芝 麻 粉 、玉 米 粉
等。

（4）质地较硬的水果可以榨汁
后饮用，蔬菜可以榨汁后加入面粉
做成主食类。

（5）烹饪方式多采用蒸、煮、
炖、煨等方式，少吃油炸、煎制、熏
烤的食物。

改善便秘有妙招

（1）多吃富含膳食纤维的食物，
如香菇、豌豆、玉米、菠菜、梨等。

（2）平时注意多饮水，养成定
时定量饮水的好习惯，不要等到口
渴才喝水。另外，晨起可以喝一杯
蜂蜜水，促进肠道蠕动。

（3）每天喝一盒酸奶，调节肠

道菌群，预防消化道慢性疾病。
（4）饮食中可以适量食用橄榄

油、花生油、亚麻籽油等，或者选择
核桃、杏仁等油脂含量高的坚果。

（5）少吃辛辣刺激等易上火的
食物。

（6）多做一些有氧运动，比如
打太极拳、快步走等，养成良好的
生活习惯。 （北晚）

老年人改善便秘有妙招

每天吃大量水果习惯 1 白天没空，夜晚运动习惯 2

熬夜不睡，白天补习惯 3

天天冷水洗鼻习惯 4
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