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星期三科教新报 百科

又到了一年中需要钻被窝睡觉的季
节。相信很多人都会有同样的体验，那就是
最开始盖上被子时很舒服， 但慢慢开始有
点热，不得不掀开被子，然后又会感到冷，
只能再把被子盖上。这样反复了多次，最后
终于有了一个完满的解决方案从被子下
面伸出一只脚，让它露在外面。

据西班牙《国家报》网站近日报道，虽
然这看上去是个有点奇怪的习惯，但伸出
一只脚在被子外面是有它的科学解释的，
事实上，这是一个恰当的举动，尤其是在
不那么寒冷的春秋季。

为了能够踏实入睡， 人体需要降下 1
摄氏度左右的体温。 正如神经科学家马
修·沃克在《为什么我们需要睡觉》一书中
所解释的那样：“相比一个过热的房间，在
一个过冷的房间里反而更容易入睡。 ”

人体不仅能根据环境冷却，还能利用
皮肤降温。 具体而言，手、头和脚的皮肤表
层存在很多细小的血管，这些血管允许血
液在空气附近大面积扩散并冷却。

也就是说， 当人们进入睡眠状态时，
手、脚和头部都会发热，目的是散热并降
低体温。 但是如果这些部分被盖在被子下
面，人体就无法散热。 这就是为什么有时
我们需要将手脚伸出被子外才能足够舒
服地入睡的原因。

那么习惯穿
着袜子睡觉的人
的情况又作何解
释呢？ 有些人即
使在 8 月份也会
穿着袜子睡觉，
难道他们的脚不
能 正 常 工 作 了

吗？ 还是腿部受损了？
事实上，尽管看上去矛盾，但这是同一

进程中的另一个标准答案。 西班牙睡眠协
会博士弗朗西斯科·哈维尔·普埃尔塔斯指
出，怕冷的人时常会有冷的感觉，那是他们

的血管在收缩，身体释放不出热量，直到他
们盖好被子、穿上袜子后才能有所改善。普
埃尔塔斯表示， 我们并不完全了解影响睡
眠和调节体温的所有机制， 但身体的冷却
对于促进入睡和深度睡眠是必要的， 后者
是与身体疲劳恢复最息息相关的一个要
素。

另一方面，在睡眠中与学习和记忆有
关的快速眼球运动阶段———也就是在最
为多梦的阶段，体温会更加不稳定，这就
是为什么有时我们会在半夜醒来给自己
盖被子。

新华

春秋季睡觉时
留一只脚在被子外面

荒漠植物也妖娆

图吧

你心里的荒漠是什么模样？
“干涸、荒凉、缺乏生命力”可能
是最无争议的普遍共识。 但是，
如果你有幸能漫步新疆的荒漠
区，你会发现，在生存极限接受
严峻挑战的旷野中，荒漠植物的
生命力如此旺盛， 它们相互借
位，相互争夺，相互成全，相互依
存， 构成了一道绮丽的生存画
卷，这或许是生生不息最好的诠
释。 那些在荒漠中，动用全部激
情、 能量和智慧存活下来的植
物，是生存的百科全书，是死里
逃生三十六计的现实范例，是绝
处逄生的最佳情景再现。

刘瑛

提示

每天坐着最伤膝盖
众所周知，跑步伤膝盖。那么，你以为坐着膝盖就

不会受伤了吗？ 其实坐着比跑步更容易使膝盖受伤。
国际医学权威期刊《骨科与运动物理治疗杂志》指出，
健身跑步者的关节炎发生率为 3.5%， 而久坐不动人
群的关节炎发生率为 10.2%。 经常运动，能让关节软
骨受到适当的刺激，促进新陈代谢，这样关节滑液才
能在关节内到处流动， 起到润滑和提供营养的作用。
相反，如果长期不运动，关节内的滑液无法充分流动，
起不了润滑剂的作用，而且关节周围的肌肉组织会日
渐萎缩。久而久之，关节就失去了保护，关节损伤的几
率自然会增高。 刘翔

秋季早晚会出现较大的温差变化， 运动后如不
注意及时添减衣服，很容易患上感冒。 因此在秋季锻
炼时要注意分层次穿衣。

外套绝非多余。 有的人认为，当秋季来临，户外
锻炼穿外套是多余的， 一旦运动起来， 就不会感觉
冷，穿一身运动服就可以了。 专家认为，这是不可取
的行为， 因为锻炼中产生较多热量时仅是运动的中
期， 如果热身时就穿很少的衣服， 出汗后很容易感
冒。 因此，在晨练时，应多穿一件宽松舒适且有避风
功能的外套，里面穿一件秋衣，等做完热身运动身体
发热后脱下外套。

纯棉内衣非“打底”首选。 运动量较小的人，可以
选择吸汗保暖的纯棉内衣来打底， 但如果进行大运
动量的锻炼，纯棉内衣就不是最佳选择了。 因为纯棉
服装只能吸汗，透气性不是很好。 大量运动后衣服所
吸的汗水并不能散发， 从而造成湿透的内衣黏附在
皮肤上，使得皮肤逐渐变冷，难以保温，也容易引发
风寒感冒、头疼等不适。

正确的做法是， 选择透气性相对较好的服装材
质，如化纤等材料，可以帮助散湿。 千万不要让湿衣
服在身上风干。 很多患腰肌劳损、肩背关节疼痛等风
湿关节疾病的人， 与大量出汗却不能及时更换干衣
服有很大关系。 庞敏

秋季锻炼“分层”穿衣
实用

摘要：要写出读者爱看，领导满意的时政
新闻不是一件容易的事。 特别是在新媒体的
冲击下，怎样做名政治坚定、业务精湛、作风
优良的新闻工作者， 是文章着重探讨的一个
问题。

关键词：时政记者；职业素养；新闻写作
新闻记者一直是一个让人羡慕的职业，

因为进入行业的门槛高，职业要求严格，甚至
还有几分神秘。 其实新闻记者又可分为很多
类，比如时政新闻记者、经济新闻记者、深度
调查记者等。 怎么样做一名合格的时政新闻
记者？ 笔者在地市级广播电视台工作多年，做
了一些个人的思考和总结， 希望能够抛砖引
玉，激发新闻界同仁们交流探讨，共同提升职
业素养，做好新闻宣传工作。

当前存在的问题和现状
当前各级媒体新闻栏目中刊播的新闻，

大多分为时政要闻、 经济新闻、 社会民生新
闻、文体娱乐新闻等类型，尤以时政新闻为重
点， 特别是各级党政主要领导人主持召开或
参加的重要会议、工作调研、考察、会见和各
类活动， 基本上是新闻头条和新闻栏目重头
戏，怎样把重头新闻，特别是头条新闻做好，
这就对时政新闻记者提出了非常高的要求。
实际工作中， 往往存在基层一线新闻记者较
年轻，难以把握时政新闻大的时代背景；社会
阅历浅， 难以发现和提炼真正的新闻价值要
素；理论素养不高，难以到达预定的宣传效果
等现状，导致受众不爱看。

时政新闻记者应努力提升职业素养
面对存在的问题，正视现状。基层新闻单

位时政记者， 应该怎么样提升自己的职业素
养呢？ 笔者认为应该从以下几方面努力：

把政治坚定放在首位。 当前，新闻舆论
战线要自觉地在思想上、政治上、行动上同
以习近平同志为核心的党中央保持高度一
致， 切实履行新闻舆论工作肩负的神圣职责
使命，为推进伟大事业、建设伟大工程、夺取
伟大胜利提供有力思想舆论支持。 政治坚定
是新时代要求，是新闻舆论职责所系，更是事
业长远所需。一个新闻工作者，特别是时政新

闻记者应当要提高政治站位， 把崇尚国家利
益和人民利益，服务人民、捍卫正义作为自己
工作的根本出发点。

一、坚定职业操守，提升理论素养和政策
水平，练就过硬的工作作风。 美国著名记者杰
克·海敦在《怎样当新闻记者》一书中说：“新
闻专业的学生，应该像哲学家培根一样，把一
切知识都当作自己的领域，要培养对历史、政
治、宗教、文学等的兴趣。 ”工作实践证明，倘
若没有深厚的政策理论水平和丰富的知识储
备，对正在如火如荼开展的各项工作，就难以
区分轻重缓急， 难以准确判断某一新闻事件
的新闻价值， 及其背后的内涵外延和影响意
义，必然影响到采写新闻作品的深度、广度和
新闻稿件取舍删减、合理编排的准确度。 笔者
经常关注湖南卫视新闻联播栏目， 他们推出
的《县委大院》《为了人民》新闻专栏，都是以
深厚的理论功底、政策水平为基础，围绕当前
中心工作和重点工作， 履行宣传舆论工作职
责使命，弘扬社会主义核心价值观，创意推出
的传播正能量的好新闻作品， 受到了领导肯
定和群众欢迎。 没有理论功底，这些新闻大片
是难以创意推出的。

二、力求不断创新，提升业务素养和职业
能力，凝聚人心的文笔能力。 创新适用于很多
领域，新闻宣传工作离不开创新。 创新可以从
两方面着力，一个是新闻的表现形式，一个是
新闻的表现内容。 形式方面，如创建文明卫生
城市、森林城市，适当运用一些好看的城市标
志性建筑、街景、公园、森林等美景，甚至做一
些漫画、图表，加一段短评，让宣传报道形式
更灵活、多样，丰富多彩。 这样的新闻报道形
式群众更爱看，因为看的人多，宣传效果也就
更好。 再或者在内容创新方面，宣传工作可多
一些鲜活生动的故事，比如宣传爱国主义，可
通过人物故事来展现。 新闻采访实践中，台里
明确要求清明节稿件展现爱国主题， 记者曾

以吉首市河溪镇麻扎鱼梁村民义务为烈士守
墓几十年的故事为主要内容，让作品有情感、
有温度，使宣传工作达到润物细无声效果，传
播了正能量，感动了许多观众，得到业界和相
关领导的肯定。 主人公被评为自治州道德模
范，记者的新闻作品也获了新闻奖。

三、强化纪律意识，遵守宣传纪律和职业
道德，做党和人民信赖的好记者。 新闻宣传无
小事，作为党媒记者，一定要严守规矩，严格
按新闻采写刊播流程，规范操作。 新闻记者一
定要严守新闻宣传纪律和新闻职业道德。 时
政新闻记者经常跟随领导下基层调研， 工作
中会接触一些敏感的问题。 这就决定了时政
新闻记者一定要有规矩意识。 拿不准的内容，
要多向新闻中心和台领导， 党委办和政府办
的秘书长、宣传部主管领导及时请示汇报，做
到政治素质过硬、业务能力过硬。 比如：州里
的常委会、中央和省领导下基层来考察调研，
我台明确要求党员记者参加报道。 新闻报道
还要严格遵守中央八项规定关于领导干部新
闻报道的有关要求规定。 新闻采编过程要严
格选题报告制度、规范新闻采写，值班编辑要
认真把关，严格执行栏目主编、新闻中心主任
和台、社分管领导三审的环节流程，重要稿件
或领导有交代的稿件，一定要及时送审。

时政记者提升会议新闻写作能力的探索
时政新闻记者代表的不仅是个人， 更是

一家新闻机构的形象。 有人认为会议新闻报
道简单，只需要套用固定模版，如出席领导、
领导讲话、会议材料，然后整理加工即可。 事
实上，要写出读者爱看、领导满意的会议新闻
还真不是一件容易的事。

一、要做到干净和担当。“新闻记者笔下
有人命关天、有毁誉忠奸、有黄金万两”。 作为
党媒记者一定要忠于党、 忠于国家、 忠于人
民。 要做到干净，有两层意思：一是廉洁，不做
有偿新闻或有偿不闻；二是个人形象，不能不

修边幅，形象邋遢。 而担当是要积极作为，勤
奋采写稿件， 不能偷懒照搬照抄领导讲话材
料，要有自己的思想和观点，创造性开展新闻
宣传工作，多采写接地气、有深度、有情感、有
内涵、有品质的好新闻。

二、要培养自己良好的行为习惯。 比如守
时、不迟到。 我台一般规定提前 10-15分钟赶
到集合地点或会场， 可以先熟悉情况收集资
料，对工作进行谋划。特别是下基层调研，迟到
赶不上车，会严重影响到后续工作。 所以一定
不能迟到，尽量做到早起，以应对临时接到的
采访任务。时政记者还要诚信，不能敷衍塞责，
工作认真，如约采访拍摄，及时发稿。

三、要善于将会议新闻“写活”。 跳出会议
新闻写作的程式化现象，在准确理解会议的精
神和新闻价值的基础上，以新颖的、最恰当的
形式展现会议特色，这样既可避免落入俗套，
也容易被受众接受。 一是标题要吸引人，把会
议中最重要的新闻事实用最简洁的语言概括。
二是精心打磨新闻导语，写出消息中最重要、
最精彩的事实，使新闻作品达到开门见山、立
竿见影的效果。 三是灵活利用会议新闻的背
景材料。

四、 要坚持以人民为中心的新闻写作理
念。聚焦新时代，讲好新故事。时政新闻工作要
始终坚持以习近平新时代中国特色社会主义
思想为指导，自觉用习近平总书记关于新闻舆
论工作系列重要讲话武装头脑、指导实践，继
续“走转改”，不断增强脚力、眼力、脑力、笔力，
采写更多更好的新闻作品，提高讲好湘西故事
的本领，为湘西的精准扶贫和脱贫攻坚奉献新
闻人的智慧和汗水。

结束语：在全媒体时代，时政记者面对着
比以往更为复杂的情况，但无论如何变化，马
克思主义新闻观这个看家本领不能丢。 记者
要加强自身品德修养，坚持以人民为中心的工
作导向，创新方法手段，提高新闻舆论传播力、
引导力、影响力和公信力，创造出无愧于时代
和人民的好的新闻作品。 用实际行动为决胜
全面小康，让湘西向世界传递更多好声音做出
更大的贡献。

浅论时政新闻记者的职业素养
湘西土家族苗族自治州广播电视台记者 潘波


