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防肠道病

老年人夏季的时候一定不能贪食生冷
食品，不吃腐败变质的食物，以免出现食物
中毒和肠道疾病。

早起早睡

夏季是一年当中气温最高的季节，人体
的新陈代谢非常旺盛，应该注意调摄起居，
不妄劳作，注意衣着，来顺应自然界阳盛阴
衰的变化。注意饮食，不要吃刺激性和兴奋
性食物，饭后也不要立即躺卧，应该稍微活
动一下，来帮助饮食消化。调摄起居也应该
符合自然界阳长阴消的规律。注意昼夜节
律，早起早睡，晚上睡前之前应该用温水洗
澡，同时培养午睡的习惯，来帮助消除疲劳，
焕发精神。夏季纳凉的时候也应该节有度，
在室内睡眠不宜选择过堂风口之处。

清洁皮肤

老年人夏季要保持皮肤清洁，宜勤洗
澡，勤换衣物。穿衣应该优先选择轻、薄的
棉纺织品。

夏季运动

夏季是人体心火旺、肺气衰的季节，散
步、慢跑、游泳等运动都有利于提高老人的
心肺功能。此外，老人可有意识地控制一下
自己的呼吸频率和深度，这样不仅能有效地
提高肺活量，还可以帮助改善脑供血，对增
强体质颇有益处。

睡眠

健康老人在运动的时候一定要
做好检查与测评，对患有心脑血
管疾病的老人需加强家庭防护
意识，尽量在家人的陪同下在
家中进行锻炼。而对于患有
各种多发病易发病的老人，则
最好随身携带有关药物，以备
不测之用。

老人夏季养生保健小常识大全

按摩保健

夏季在人体主心、脾，而热、湿邪最宜伤及心
脾两赃，使心、小肠、脾、胃的功能失调，所以夏季
的按摩养生应以心、小肠、脾、胃经上的穴位为
主。可选用阴郄、丰隆、三阴交、梁丘、足三里、后
溪、肾俞、命门、关元、百会、劳宫、合谷、天枢、上
巨虚、膈俞、脾俞等穴进行按摩。

锻炼时间

老年人大都比较喜欢晨练，有的一大早就开
始进行长跑等剧烈运动，其实上午 6—9 点的时
候，污染是最严重的，而且老年人早晨的基础血压
比较高，进行剧烈运动的话对身体非常不利。老
年人如果要锻炼的话，最好选择在下午，即使是要
晨练的话，也应该找个空气好一点的地方，做做
操、打打太极拳等。

养阳

春夏要注意养阳，但是也要注意不能太过。
在药物治疗、进补的时候也得倍加小心。比如，用
参、鹿茸等热性药的时候，达到启发生长之气即
可，千万不能多服，避免因为久服而引动邪火。

防中暑

夏季天气炎热，一定要避免在烈日下长时间
劳作或奔走。室内要注意通风，保持空气清新。
室内可以经常洒一些清水，或者用湿拖把拖地，这
样既能降温又能调节湿度。使用空调降温的时
候，勿让室内外温差太大，否择容易诱发上呼吸道
感染和干燥综合征。

饮食有节 清暑化湿

炎热的夏季是人体消耗能量最大的一个季
节，因此，脾胃养生是夏季非常重要的关键一环。
夏季饮食提倡“五低”，即低盐、低脂、低糖、低胆
固醇和低刺激食物，适宜清补、平补。但是在饮食
中需要大量的碳水化合物提供热量和能量，因此
应补充大量的优质蛋白质、多种维生素和矿物
质。最适宜的食物有：绿豆、小麦、鹅肉、鸡肉、苦
瓜、冬瓜、番茄、西瓜等。因为老年人脾胃消化吸
收能力已逐渐衰退，因此应该避免过饱，因为过饱
容易损伤脾胃，建议少食多餐。

避免着凉

老年人夏季避暑的时候一定注意对腰腹部进
行保暖，避免着凉。

5 月 5 日，太阳到达
黄经 45°为立夏节气。我国自

古习惯以立夏作为夏季开始的日
子。立夏过后，全国各地的气温就明显升

高，许多地方都已经超过摄氏 30 度了。万
物繁茂，气温逐渐升高，人体消耗也随之加
大，人往往会觉得疲倦，此时的养生方法要尤
为注意。在炎热的夏季，人体阳气比较旺盛，
阴气不足，是中风、肠道疾病、中暑的高发季
节，对于老人来说，夏季养生保健非常重

要。小编为老年人网罗了夏季养生保
健的各种小常识，一起来看老人夏

季养生保健小常识大全吧。

夏季心理

炎热的夏季，人们往往因为天气的炎热而出
现急性情绪中暑，这对夏季养生的危害非常大。
尤其是老年人，如果“发火”的话会造成心肌缺
血，使心律失常、血压升高，甚至会发生猝死，所
以防止情绪中暑是夏季养生的重要一环。

老人夏季在“静心”方面要注意以下几点：
1、遇事的时候戒躁戒怒，心平气和，盛夏阳

光强烈、天气酷热，加上人体阳气旺盛，容易使人
心烦急躁。老年人在酷热的天气里，一定要让自
己的情绪处于平静状态，千万不可过度劳累、激
动。要知道良好的心态是身体最好的调节剂，可
以防止“五脏内火”的滋生。

2、根据夏季天气炎热和昼长夜短的特点，应
该及时调整与安排好自己的工作和学习。

3、注意居室通风，因为通风可以散去屋里的
热量，让人有凉快的感觉，同时减轻空气污染。

4、要有足够的睡眠时间。因为情绪与睡眠
密切相关，睡眠不足，心情会容易变得急躁，所以
夏季尤其应该给自己安排一个严格的就寝起床
时间。

夏季防护

夏天室内一定要保持自然风流通，还应该在
家中备好电风扇、空调等降温设备，但是一定要
注意千万不要长时间地呆在空调房间里不出来，
因为这样非常容易得空调病，会感到浑身乏力、
头晕、头痛等。尤其是老人在睡眠的时候，空调、
电扇一定不能对着人体直吹，也不要将室温降得
太低。千万不要因为贪图一时凉快而受风寒，并
且家庭中要常备防暑药物，如十滴水、风油精
等。 （晚报综合）

▲资料图

▶资料图

刷脸取厕纸

够奇特
智能导游

边走边讲解

阿里巴巴的人工智能和大数据技
术应用涵盖了客人从下订单到入住、在
店、离店的各个环节。在线360度选房
下订单；到酒店30秒内完成刷脸、验证；
进门喊一声“天猫精灵，我要喝水”，不
用拨号，不用转接，餐食饮料张口就来；
躺在床上说出指令，电视就打开在想看
的频道，房间也调节到舒适的温度；酒
店周边消费不用频繁掏出手机扫码，报
出信用码直接挂房账；离店退房把房卡
放在前台径直走人，24小时内全部消费

信用结算……
目前应用于酒店场景的阿里巴巴

AI 技术主要包括语音识别和生物识别
两大部分。客房小管家智能音箱“天猫
精灵”应用的阿里巴巴语音识别技术。
客人入住后，不但可以用语音实现对窗
帘、灯具、电视等设备的控制，还能直接
呼叫酒店客房相关服务，例如查询早餐
时间、呼叫酒店用车以及酒店客房服务
等。

（摘自广州日报）
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如今，人工智能在旅游业运用越来越多，从目的地到景区，再到厕所等配套，旅游越来越智能化。刷脸
可以进景区，语音可以玩互动，还可以享受语音导览。结合大数据，游客出行越来越便利舒适。

近年旅游市场上出现大量人工
智能导游软件，包括驴迹导游、美景
听听、AI导游、景点通、玩伴等。

不过，一个好的导游，不光会介
绍景点，还会介绍地方风俗、地方特
色小吃，还会提醒游客，哪些地方有
潜在的危险等，这些是目前智能导游
软件所欠缺的。不能为游客带来有
价值的咨询，AI导游软件如同一架随

身收音机，机械化地重复着有关景点
知识，缺少人性化的互动。

AI导游软件开发的方向，为游客
提供目的地最基本的认知，即通过互
联网大数据的融合，把景区周边环
境，包括周边商家、风土人情等通过
多种形式呈现给用户，从而消除用户
的陌生感。

甘肃敦煌的月牙泉景区有一套
刷脸入园系统，解决了景区的检票问
题，保障景区安全。这套刷脸入园系
统由人证采集终端、人证比对闸机、

“海康脸谱”分析服务器及景区管理
平台组成。游客初次入园，通过人脸
采集设备进行自助登记注册；再次入
园时通过刷脸进行验证识别，认证成
功即可入园。系统可将不法分子（黑
名单人员）拒之门外，并通过将景区
附近居民加入“白名单”，居民也“刷
脸”入园，准确率达99%以上。

在北京，交道口派出所通过引入
“南锣鼓巷地区大人流监测系统”实
时监控人流量。监控屏的压力表上
显示的绿色表示安全；当压力表显示
黄色时，即每平方米人数超过1.5个，
达到预警地带，系统自动报警，启动
相关应急疏散预案；如果压力表显示
红色，则每平方米达到 2 个人，需要
采取更高级别的疏导措施。

越来越多景区通过旅游信息公
共管理与服务体系建设，解决景区在
高峰期团队进入园区缓慢的问题。

●常见场景：景区智能导游讲解
●AI技术：语音导游

●常见场景：龙头景区及标杆目的地
●AI技术：人脸识别

在杭州西湖，厕所完成了提升改
造，走进厕所，就能看到右手边的墙上有
一只长方形的黄黑色机器。站在它的面
前，它会对你说：“请站在黄色识别区域
内。”等你的脸在机器的屏幕里出现，并
由绿色框框识别成功，机器的下面就会
缓缓“吐”出一截纸来。

整个过程不过三秒钟，有时候可能
你还在看屏幕里的识别框，都没注意到
纸已经出来了。使用时，游客要摘掉帽
子、眼镜，同一个人每隔15分钟才能再

取一次纸。目前，机器设置的是每次出
纸长度为90厘米，大约是卷筒纸的6~7
格，这个还可以根据试用阶段的反馈来
更改。

今年，西湖景区计划对文化村公厕、
圣塘路口公厕、长桥公厕和花港西门公
厕等5座公厕进行提改，计划打造景区
样板公厕，以后逐年推广推进。

预计将有越来越多的旅游厕所更
加智能化，便利游客同时还会成为一个
重要的信息节点。

●常见场景：景区旅游厕所
●AI技术：人脸识别、大数据

●常见场景：迎宾接待、游客互动
●AI技术：语音识别、生物识别

人脸识别

安防有保证
开口发指令

遥控客房设施

上山下海闯关东逛草原
坝坝舞跳进呼伦贝尔

再不报名就没有位置了！由株洲晚报携
手温馨之旅老年旅游公司推出“呼伦贝尔/中
俄边境（满洲里）/海拉尔/长白山/哈尔滨/沈
阳/山海关/北戴河/承德避暑山庄/大型【空调
专列】13日游”一经推出，市场反响火爆，因
有草原广场舞明星带领，届时将在呼伦贝尔
大草原跳起草原最美坝坝舞，这也是今年初
夏之季大型东北空调旅游专列。一路向北，
风意盎然、不冷不热，最适合出游。

这趟专列最大的特点是把东北的精华串
联起来，让您一次游个够！

目前株洲晚报读者价格为 2899 元/人
起。现场报名还有较大幅度优惠，从株洲出
发，一次性游数省市比单次游省了近万元！

主要游览地及景点如下：
北戴河：游览天下第一长城博物馆，游览

鸽子窝公园，海滨浴场，老龙头，在这里吹着
惬意的海风，看海天一色；

哈尔滨：下车游览圣索菲亚大教堂，斯大
林公园，太阳岛。再前往满洲里游览国门景
区，俯瞰俄罗斯贝加尔斯克，在中俄 41 号界
碑留念。

前往呼伦贝尔是此次行程的重点，在呼伦
贝尔大草原跳起坝坝舞，届时草原舞蹈明星，
将带领大家一起共舞，此外还可以参加祭祀敖
包。千人在无边的大草原上跳上一曲《呼伦贝
尔大草原》，说不定要破吉尼斯世界纪录。

行程的尾声，将前往敦化游长白山天池
和飞瀑。再去沈阳，参观九一八纪念馆，张氏
帅府，沈阳故宫。初夏之季带你去踏青，拥抱
大自然，一路走一路游，白天游玩晚上行车，
节省时间且不耽误游览景点，还能得到很好
的休息……

4月中下旬，本报连续举办了10
场读者答谢会暨专列游推介活动，
受到广大订户的热烈欢迎。活动结
束后，仍有不少订户致电本报，表示
自己因故错失了机会，要求再增加
几场。为此，经本报发行部与合作
方协商，决定自5月7日起，再举办5
场读者答谢暨专列游推介活动。

增加的5场答谢活动分别在5月
7、8、9、10和12日举行，每天邀请150
名读者共进午餐，名额按城区发行站
分配。有意参加的新老订户，可以找
为您投递报纸的发行员报名，并索取
邀请卡，活动地点在卡上有标注。拿
到邀请卡的订户请于活动日当天上午
10点前来到现场，一人一卡，凭卡入
场，有工作人员引导。

活动现场，活动合作方温馨之旅
老年旅游公司将推出“呼伦贝尔/中
俄边境（满洲里）/海拉尔/长白山/哈
尔滨/沈阳/山海关/北戴河/承德避
暑山庄/大型【空调专列】13 日游”，
预计出发时间为5月23日左右，并向
现场报名者提供令人心动的优惠额
度。由于专列以老年人为主，我们
专别安排了医生随车保驾护航。

活动现场，还特邀我国著名书画
家李克让先生进行现场创作。活动
现场预交定金参加专列游的读者将
会获得李老当场创作的书法作品。

李克让是中国著名书法家，书画
家，现为中国书法家协会会员、河南

省书法家协会会员、国际榜书联合
会常务理事、上海榜书研究会常务
理事、王铎书画院名誉院长、中国玄
奘书画艺术院执行院长。书法作品
被《人民日报》、《光明日报》、《解放
军报》、《检察日报》、《中国国土资源
报》、《书法导报》等30余家报刊采用
发表。个人传略入编《中国当代书
画博览大全》、《中华人物辞海》、《河
南人物》等大型辞书。书法作品被
世界榜书联合会，吴道子艺术研究

馆、上海、天津、陕西等文博机构收
藏。美国、法国、瑞典等文化组织及
国外友人均有收藏。

活动咨询电话：株洲日报社发行
部0731－28823900；报名可向各发行
站询相关线路投递员的联系方式：
天一站 28835320，天二站 22162162，
芦淞 22285495，石峰站 28344160，荷
塘站28422003。另开通24小时咨询
电话18974100521。 （记者 管子）

应广大订户要求
本报读者答谢会暨专列游推介活动再办五场

▲中国著名书法家李克让正在现场创作


