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本报讯 1 月 16日，平顶山移动
5G 正式宣布商用。笔者从市区多
个移动营业厅了解到，自商用以来，
到移动营业厅咨询购买5G手机、办
理 5G套餐的市民络绎不绝。据统
计，截至目前，我市使用移动5G手
机的用户已有1万多人。近日，笔者
采访了第一批5G尝鲜者，来听听他
们的使用感受吧！

家住金建小区的梁女士是移动
的资深用户，现在的手机号码已经
用了十几年。她告诉记者，她是做
财务工作的，经常跟税务部门打交
道，平时报账、注册、下载财会软件
都需要快速的网络做支撑。同时，
她也是位手机发烧友，从2G到3G、
4G，再到现在推出的 5G，她一直关
注着手机的更新换代。去年 8月，
第一批5G手机在我市上市的时候，
她果断地入手了一部华为Mate 20

X 5G版手机。“不换卡、不换号，还是
挺方便的。我现在换了5G手机后，
除了工作方便之外，平时通过校讯
通向学校反馈孩子信息，查看孩子
在幼儿园的视频也快捷多了。”她笑
呵呵地说。

“我换了 5G手机后，玩王者荣
耀再也不卡顿了”。去年11月，30岁
的陈女士购买了一部华为Mate 30
5G版的手机，当笔者问她使用5G手
机有什么感受时，她兴奋地说。“上
个手机坏了之后，我直接换了5G手
机，一步到位。现在我用的移动5G
套餐包含40G流量，平时用手机只
看一些小视频，刷刷微信，玩玩游
戏，足够我用了”。她还告诉记者，

“身边还有朋友换了5G手机，现在
5G网络已经覆盖全市了，如果有家
人朋友需要更换手机，我推荐他们
买5G手机”。★ （张超）

看视频更快捷，打游戏不卡顿

5G手机用起来真是爽

1月19日上午，中国知青协会河
南平顶山分会会长孙丽君及分会成
员，一同带着年货来到市区矿工路东

段的东联社区看望当年一起下乡的
老知青、贫困户刘明杰（前排左三），
共叙当年知青情。★ 李爱仙 摄

节前慰问，共叙当年情

高嘌呤

火锅汤的汤底多为高汤，
高汤中嘌呤含量相当高，此外，
牛羊鱼虾和动物内脏是不可缺
少的火锅食材，但是这些食材
都含有大量的嘌呤，在涮食过
程中更是会溶解到汤中。除此
之外，火锅底料在加工的过程
中会放入葱、姜、蒜、鸡精、味精
等调味品，这些调味品中的核
苷酸也是导致尿酸升高的罪魁
祸首之一。

高油脂

味道浓郁的火锅锅底离不
开油的使用，这些动物油脂都
富含饱和脂肪酸、胆固醇等。
除此之外，好多火锅爱好者喜
欢调制各种口味的蘸酱，香油、
麻酱、牛肉酱……脂肪含量也
不容小觑。中国营养学会每天
烹调用油的推荐量 25 克至 30
克，但是一次火锅中各种红白
相间的肉片穿肠而过，再加上
淅淅沥沥的汤汁和蘸料，脂肪
摄入量肯定是大大超标了。

高食盐

火锅锅底的调制离不开食
盐，而且加水熬制仍然能用“够
味儿”来形容，可见加工中盐含
量有多高，除了食盐的单纯添
加，还有酱油等调味品中看不到
的盐分更是无法计算。除了新
鲜蔬菜，吃货们都会选择一些加
工过的食材，比如鱼丸、虾滑、火
腿等，这些食材里也有大量的盐
分。这都远远超出了世界卫生
组织建议的成人每日摄入盐量
应不超过6克的标准。

如 果 非 吃 不 可 ，该 怎 样
吃？下面给受不了火锅诱惑的
你提几条建议：

▶选锅底

尽量选择清汤锅底，这里
的清汤指的是接近清水的清
汤，不是高汤，并且不喝火锅
汤，喝火锅汤对于尿酸高或者
患有痛风的患者无异于饮鸩
止渴。

▶选蘸料

尽量拒绝油碟，多以醋为

主蘸料，少食香油、麻酱等蘸
料，可以加入适当葱、姜、青椒
等提味。

▶选肉类

多以牛羊肉等瘦肉为主，
尽量少吃动物的内脏以及海鲜
类食物，这些都属于嘌呤含量
较高的食物。

▶选蔬菜

多选择生菜、莜麦菜、卷心
菜、土豆、西红柿嘌呤含量低的
食物，还可以多吃点薯类如芋
头、山药、红薯等，这样可以增
加饱腹感，减少摄食量。

▶选饮料

吃火锅时，多喝水，白开水
最好，也可以选择一些清淡茶
水、苏打水等碱性饮料等可以
起到一定的中和作用，缓解高
尿酸症状。

提醒

吃火锅涮菜顺序推荐：绿
叶蔬菜-菌菇和豆制品-肉类。

吃火锅原则：清淡、多菜、
少肉。 （北晚）

火锅吃不对
尿酸易升高

吃火锅需遵循清淡、多菜、少肉的原则
春节前，不少单位会餐、朋友聚会都会选择去餐馆涮火锅。火锅的口味也是五花八

门，咖喱、番茄、麻辣、牛油、菌汤、清汤……食材选用广泛，可荤可素，搭配随心；同时烹
饪相对便捷，又能暖胃暖身，深受人们喜爱。

但有些火锅的汤汁是反复使用，路上跑的、水里游的、天上飞的、地里长的都要在来
来往往的一锅汤里反复“漂染”，随着肉不停地轮换和汤汁的浓缩，火锅汤也绝对会列入
高嘌呤食物的行列。因此痛风或高尿酸人群不建议吃火锅，更不建议喝火锅汤。

（（资料图资料图））

本报讯 尘螨喜欢生活在 20℃
至 30℃、湿度 60%至 80%的环境。
被子、枕头、床单等床上用品温度、
湿度合适，还有皮屑、头发等各种

“食物”，是尘螨最爱的栖息地之
一。台湾《康健》杂志撰文建议，清
洗、更换床上用品要注意几点。

每两个星期换洗被单、晒棉
被。如果用了很多年的寝具内里布
满黄渍，一定要更换。国外曾有研

究发现，如果枕头连续使用6年，大
约1/4的重量都是尘螨。

换床单、被套时也有小技巧，台
湾林口长庚纪念医院儿童过敏气喘
风湿科主治医师欧良修建议将它
们卷起来，而不是抽出来，避免让
尘螨或细尘到处飞扬，加重过敏等
呼吸道疾病。换下的床单先用烘干
机或晒太阳来杀死尘螨，再放进洗
衣机洗。 （郭五陵）

爱过敏换床单时卷起来


