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春节将至，如何吃得更健康
春节将至，正是家人团圆、走亲访

友的时节。游子归家和亲友欢聚都离不

开吃喝。那么，春节期间该怎么吃才健

康呢？

首先，在回家路上，或在旅途中，

应注意的是食品卫生，携带食品和就

餐时要注意食材的新鲜，尽量避免香

辣、麻辣等重口味的食品，因为一方

面大量添加的香料可能会掩盖食材变

质的异味，另一方面则是辛香调料对

胃肠的刺激较大，这些均会增加诱发

胃肠炎症的可能。

其次，春节期间饮酒要适度。每

年过年医院急诊科经常收治醉酒、酒

精 中 毒 的 病 人 ，各 种 聚 餐 不 提 倡 劝

酒 、闹 酒 ，不 能 因 为 饮 酒 后“ 面 不 变

色”就判断对方没喝好，更不要强令

一碰酒就脸红的人多喝。对酒精的代

谢有个体差异，即便是“海量”的人喝

酒，酒精也会刺激并损伤胃肠黏膜、

加重肝脏代谢负担、影响体内营养物

质的代谢。

第三，春节期间餐桌格外丰盛，

在 美 食 诱 惑 之 下 ，一 定 要 避 免 暴 饮

暴 食 和 过 多 吃 油 腻 食 物 ，尤 其 是 平

时 消 化 功 能 弱 或 者 有 胆 结 石 、胆 囊

炎病史的人。急诊科春节期间也接

诊 不 少 因 饮 食 不 节 导致的急性胃扩

张、急性胃肠炎、胆囊炎甚至急性胰

腺炎的病患。

第四，有糖尿病、高血压、心脏病

和肝肾疾病、慢性胃肠道疾病的人春

节期间仍须和平时一样坚持服药、注

意生活起居，不能因为节日而忽略疾

病的日常照护、导致病情变化和加重。

最后，对健康人而言，如果要享

受春节的美食又不介意“过年肥”的

话，只要不是胡吃海喝，适当放宽，让

心情和口腹都沐浴春节的欢愉也是可

以的，但专家也提醒，春节期间也需

节制，不要过完节就后悔长肉，又进

入过度节食减肥的状态。 （唐雪）

经常手麻要小心
我们常听说某人因为手麻，到医院看病

诊断为颈椎病，其实，出现手麻的原因很多，

不单单是颈椎病才有这个症状，现在给大家

介绍引起手麻的常见原因。

手麻的常见症状。有的人半夜手麻醒来；

有的人晨起手掌僵硬、麻木，过一会儿就好了；

有的人拎重物久则手麻，手掌无力；有的人整

天都麻；有的人整个手掌均麻；有的人 1~2个手

指麻。手麻如果影响到日常生活，就很不方

便，要马上去看医生；如果不影响生活，也不可

以掉以轻心，它往往是一些疾病的先兆，特别

是大脑的问题。

引起手麻的原因。1.血管因素。当我们

坐久或坐的姿势不好，会引起下肢麻木，当

手放的姿势不对时亦会麻，一松懈，有如千

万只蚂蚁在爬。因为当血管受到压迫时肢

体部分缺血，引起麻木，等一下解除了压迫，

血液流过去，则感觉像有许多蚂蚁在爬。当

上肢尺动脉、桡动脉管在某一处受压，均会

引起手麻。

2.神经因素。神经内有轴浆流动，当神经

受到压迫时，轴浆流动受阻碍，亦会引起手麻。

桡神经、尺神经、正中神经从颈椎管出发，穿过

关节、韧带、骨纤维管到达手掌末梢，任何一个

部位的神经受到压迫，均会引起手麻。

3.大脑因素。所有神经均来源于大脑，当脑

部出问题，则大脑所支配区域会出现麻木无力。

4.全身因素。一些全身的疾病，如长期血

脂过高，易引起血管壁硬化，加上血脂过高，

血液黏稠，血流变慢，细胞所得到氧气养料减

少，导致麻木。糖尿病人血糖维持较高水平，

长久以往，对人体血管、神经造成极大伤害，

血管硬化，神经变性。

5.颈椎引起的手麻。颈神经由椎间孔出

来，分成前后两支：前支走向下外方，一直到前

臂，构成尺神经、桡神经、正中神经等；后支绕颈

椎后关节到后方，分布于颈椎后面的肌肉。不

论前支或后支受到压迫，均会引起手麻。

温馨提示：一旦发现手麻的现象，要引起足够

重视，建议去医院看专科，分析具体发病原因，明

确诊断，以便得到及时、准确的治疗。 （罗玲）
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健康常识

四大要点让运动更富节奏感
对于想要提升运动水平的健身者

而言，大家不妨尝试让自己在同样的

时间内的锻炼更富有节奏感，以此增

强身体锻炼的效果。特别推荐增强运

动节奏感的四大要点：

一、音乐。对于很多健身爱好者

而言，音乐是提升专注力、缓解疲惫

感的一种重要方式。更重要的是，合

适的音乐节奏能够让神经放松，与肌

肉自然而然地融合在运动中，保持一

个良好的精神状态。比如，激昂的音

乐适合力量训练，重复一个项目时，

节奏感较强的打击乐则可以让你保持

着一个有序的节奏。而轻柔的音乐则

能帮助你很好地在运动后放松舒展。

二、呼吸。呼吸对于身体节奏的

控制需要大家对于身体有着良好的掌

控。运动时，呼吸与运动节奏两者相

辅相成。呼吸的稳定性能够使运动时

力量的收放更为自如。例如，当你进

行力量训练时，增大呼吸的深度，而收

回力量时，则缓缓呼气，这样，使得人

体呼吸与肌肉发力的过程融为一体，

以达到更好的同步状态。

三、健身计划。合理的健身计划有

利于健身效果的实现。每一次健身时，

科学合理地安排各个项目的先后顺序

与休息的间隔，能够让身体机能在锻炼

时都处于最佳状态。具体而言，在运

动开始时，节奏较为舒缓的项目能够

让热身运动更有效；之后逐渐加大运

动量时，则可以尝试着将节奏较快的

项目与节奏较慢的项目结合起来，这

样能让你拥有更好的控制感；而最后

的整理运动的节奏一般是由快到慢，

给予身体一个调整的时间。

四、自我感知与调节。鉴于人体

的体能水准在一段时间内，会因为代

谢的因素而在一定范围内发生变化，

所以在不大幅改变原有锻炼计划时，

可以依靠自身对于自我体能的评估，

而对一些健身项目的节奏稍作调整，

就能够达到较为明显的锻炼效果。比

如，体能状况较好时，加快运动的节

奏会让健身更具有挑战性；而体能状

况 不 佳 时 ，适 当 减 缓 运 动 节 奏 的 同

时，增加运动的重复次数，也能达到

预期的锻炼效果。 （朱鸿）

中国体育彩票提醒广大球迷及
购彩者：快乐购彩，理性投注，请注意
控制购彩金额。

2019，公益体彩，一起上场！欲
加盟体育彩票销售，请拨打赣州体彩
分中心热线0797-8292800。

亚洲杯赣州中奖乐不停
竞彩为生活增添色彩

2019年“开门红”

定南购彩者喜中7星彩500万大奖
2019 新年“开门红”，7 星彩 500 万元大

奖落户赣州定南县。1 月 25 日晚，体彩 7 星

彩游戏第 19011 期开奖，开奖结果为“9、1、

8、7、5、3、5”，定 南 县 胜 利 南 路 146 号 的

3606007004 门 店 诞 生 出 1 注 一 等 奖 ，这 是

2019 年江西体彩中出的首个 7 星彩大奖，也

是当期全国唯一 1 注一等奖，拉开了赣南老

区新年大奖的序幕。

开店多年终于迎来大奖垂青，最高兴的

人莫过于体彩 3606007004 门店业主赖海斌

了。亲手打出的彩票中得 500 万元大奖，赖

海斌心里乐开了花，说话激动得有些语无伦

次:“我的店能成为定南今年第一个大奖诞

生地，打响头炮，我感觉很骄傲，比自己中奖

还开心。很多市民都闻讯赶来抢着买彩票，

纷纷表示要中第二个大奖，也都称赞我的店

是‘中奖宝地’。”

26 日一大早，赖海斌就张罗着拉充气

拱门、贴喜报、布置门店，腰鼓队也随后进

场，开始做起了准备工作。慢慢地，围观的

市民群众越来越多，大家都争相传播着中出

500 万元大奖的消息，纷纷讨论谁会是这个

幸运儿。

“这次门店中大奖，还是门店建设带来

的好运气。”据赖海斌介绍，自开业以来，为

了做好这个体彩门店他花费了大量精力，可

是销量一直不见起色。去年在江西体彩的

政策帮扶下，赖海斌把门店精装修了一番，

旧貌换新颜，购彩者渐渐多了起来，销量也

开始节节攀升，中奖的自然更多了，给定南

彩市增添色“彩”。 （朱龙豪 文/图）

中奖门店庆祝购彩者中奖现场。

2019 亚 洲 杯 赛 场 内 ，国 足 小

伙子拼劲全力为国争光；赛场外，

广 大 购 彩 者 中 奖 丰 收 喜 笑 颜 开 。

随 着 亚 洲 杯 比 赛 深 入 ，赣 州 市 民

竞 猜 热 情 高 涨 ，中 奖 大 戏 也 不 断

上演。

位于赣州中心城区海会路的体

彩 3606006132 门店业主“勇哥”，亚

洲杯期间进行了各种宣传，销量稳

步增长。1 月 20 日晚，“勇哥”邀请

了不少朋友到他店里品茶论球，各

路球迷齐聚一堂，纷纷讨论泰国 VS
中国这场比赛。

其中一位李先生说：“依我看

来，国足最近几场比赛都踢得不错，

他们今晚肯定赢泰国，我要投注国

足胜。”

“老李，你什么时候开始懂球

了，国足一直都不稳啊，你是不是在

开玩笑呐。”另外一名购彩者显然有

不同的意见。

“亚洲杯比赛我看很多场了，强

队优势非常明显，我也对国足有信

心，我就这样买，咱们走着瞧吧。”李

先生很坚定自己的看法，当场就下

注买了彩票。随后在座各位球迷票

友们都边看球边激烈讨论着，各抒

己见。李先生没等比赛结束就拿着

彩票先回家了。

第 二 天 一 大 早 ，得 知 自 己 中

奖 了 的 老 李 就 跑 去“ 勇 哥 ”的 门

店 兑 奖 。 面 对 昨 天 一 起“ 争 执 ”

的 老 朋 友 们 ，李 先 生 笑 着 说 ：“ 你

看 我 说 了 国 足 能 赢 吧 ，看 来 我 的

好 运 气 也 来 了 ，这 不 ，一 下 就 中

了 1613 元！”

“哈哈，真开心，下场国足比赛

的时候我再来买。”李先生边兑奖边

满面春风地笑道。在旁的朋友们也

祝贺他中奖，并且暗自下了决心，下

次一定要多投几注，希望自己也能

像老李一样好运气中奖。

赣州的老余平日虽大部分时间

都忙于做生意，但只要得空，他便会

来到小区附近的体彩 3606020021 门

店 打 上 几 注 竞 彩 。 他 习 惯 买 多 关

混串，每次投注金额几十到几百元

不等。

1 月 20 日当天，得空的老余又

挑选了 7 场比赛，其中包含当晚的 3
场亚洲杯赛事，剩余 4 场为欧洲五

大联赛足球比赛进行投注。为了防

范冷门，老余还对其中几场比赛进

行复式双选。最终，他在开奖后，收

获了奖金 13125 元。

第二天，老余来到体彩赣州分

中心兑领了“新年大礼”。他笑言，

亚洲杯期间氛围好，他关注的比较

多，去彩票店次数也多，在店里和购

彩者们交流心得体会，再打上几张

彩票，又刺激又开心。

这就是亚洲杯，这就是与亚洲

杯一样精彩的体彩大奖！不管你是

不是球迷，不管你投注多少，只要有

投注你喜欢的球队，也许，收获体彩

大奖的下一个幸运彩民就是你，投

注竞彩，为生活增添色彩！

（朱龙豪）

大奖中不停，乐平购彩者红红火火过新年
1 月 25 日 晚 , 乐 平 市 联 盟 路 体 彩

3603003212 门店，一群小青年在店内观看亚

洲杯赛事直播。随着比赛中场哨响，大家

闲来没事，看到即开柜里陈列着体彩“顶呱

刮”即开型彩票，顿时来了兴趣，特别是里

面有一款“麻辣 6”，票面红红火火的很是喜

气，有位姓史的购彩者一下挑了 8 张。

接着就是激动人心的时间，前面几位

购 彩 者 接 连 中 出 10 元 、5 元 ，当 小 史 刮 到

第 七 张 时 ，票 面 上“ 你 的 号 码 ”中 出 现 了

02 号，与中奖号码一致，小史慢慢刮开号

码下方对应的奖金，一旁的业主小欧打趣

道 :“看你有本事刮出个一等奖来。”小史

笑 着 回 应 :“ 好 啊 ，看 下 有 几 个 零 。”刮 开

第 一 位 号 码 是 一 个 1，后 面 出 现 了 很 小 的

零 ，业 主 小 欧 惊 呼 ：“ 不 会 是 1000 吧 ！”当

刮 开 第 三 个 数 字 时 小 史 激 动 得 把 零 都 刮

破 了 ，整 个 金 额 刮 开 后 大 家 都 兴 奋 了 起

来，竟然真中了一等奖 10 万元。

面对突如其来的大奖，小史平复了许

久 的 心 情 说 ：“ 这 是 我 购 买 体 彩 以 来 中 过

最 大 的 奖 ，以 前 也 中 过 顶 呱 刮 上 千 元 ，但

中 一 等 奖 还 真 是 头 回 。”他 表 示 今 后 仍 会

继续购买体彩，支持公益事业。

1 月 26 日晚，乐平市中远大名城小区

体 彩 3603003256 门 店 传 来 喜 讯 ，大 乐 透 第

19011 期该门店一位姓王的购彩者，在离销

售截止 3 分半钟的情况下随机买了 10 元大

乐透，幸运中得当期二等奖一注，共计收获

奖金 14 万余元。

据王先生回忆，当时他吃完晚饭出门

散 步 ，正 好 路 过 小 区 门 口 的 体 彩 店 ，看 着

当 期 大 乐 透 销 售 还 没 有 截 止 ，就 随 机 购

买了 10 元，没想到中得了大奖，真是新年

好“ 彩 ”头 啊 。 平 时 王 先 生 也 经 常 购 买 体

彩 但 金 额 并 不 大 ，他 觉 得 买 彩 票 就 是 买

个 希 望 ，也 是 为 国 家 公 益 事 业 作 贡 献 ，今

后 他 依 然 会 继 续 支 持 国 家 公 益 事 业 ，支

持体彩大乐透。 （周文辉）

怀孕后，有一些准妈妈发现自己有时会

有脑袋晕乎乎的感觉，尤其是在人多、空气不

那么流通的地方，就更是晕头转向了。那么，

怀孕后准妈妈为何会容易头晕？需要如何去

缓解？什么情况时则需提高警惕？

妊娠期血液稀释引起的“贫血”所致

专家表示，为适应胚胎、胎儿生长发育

的需要，在胎盘产生的激素参与和神经内分

泌的影响下，孕妇体内各系统将发生一系列

适应性变化，如循环血容量的逐渐增加就是

其中一个方面。由于在增加的循环血容量

中，血浆增加多于红细胞的增加，便出现了因

血液稀释而引起的“生理性贫血”，进而引起

头晕。因此，专家提醒准妈妈们在孕期时应

注意营养的均衡摄入，尤其是多进食含铁丰

富的食物，如猪肝、瘦肉、红枣等，另外，进食

维生素 C 及钙丰富的食物也能促进铁的吸

收。同时，孕妇还要注意定期检查血常规，如

贫血严重，则需要在医生的指导下口服一些

药物予以纠正。

孕期体位不适宜所致

孕期准妈妈的收缩压一般无变化，舒张

压因外周血管扩张、血液稀释及胎盘形成的

动静脉短路而轻度降低，使脉压稍增大。在

不同的体位时，孕妇的血压也会不同，一般坐

位稍高于仰卧位，故建议孕妇要尽量避免突

然改变体位，如突然起身或突然坐下去。另

外，当孕妇长时间处于仰卧位姿势时，也会引

起心血量减少、心排出量减少，出现低血压，

从而引起头晕。所以，准妈妈在孕期，尤其是

后半期时，要尽量侧卧，以左侧卧为宜，起来

时动作也要轻一些，先侧身，然后用手支撑把

身体推坐起来。

警惕妊娠高血压疾病发出的头晕信号

怀孕期间，准妈妈身体所发出的一些不

适的小信号，也有可能是某些疾病所发出的

危险信号，如果忽略了这些危险信号，极可

能会对母婴的健康造成影响。如妊娠期高

血压是妊娠期特有的疾病，该病严重影响母

婴健康。当出现妊娠高血压时，由于全身小

血管痉挛，全身各系统各脏器灌流减少，如

脑血管痉挛时，可出现严重的头晕、头痛，这

种头晕头痛的症状是频繁的，常规镇痛药也

不能缓解，此外，妊娠高血压还可伴有视物模

糊、尿蛋白、水肿等症状。专家提醒，当孕妇

频繁出现头晕，并伴有头痛、视力改变等症状

时，要高度警惕，看是否为妊娠期高血压，一

旦确诊，应积极配合医生的治疗，必要时终止

妊娠。

总之，怀孕后的准妈妈最好少到一些人

多、空气不流通的地方，当感觉头晕时，应注

意坐下来或躺下来休息一下，一般很快就会

好转，但如果头晕的频率太高，则需到医院请

医生帮忙查找原因并给予对症处理，以免造

成更严重的后果。 （周翔）

孕期头晕莫小觑
症状频繁应就医

（资料图片）


