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卫生小贴士

不可不知的卫生常识

◆体育锻炼应注意哪些卫生问题?

要坚持锻炼的经常性；锻炼要循

序渐进；要遵循全面锻炼的原则；每次

锻炼要有准备活动和整理活动；运动

后不宜大量饮水，运动项目和强度要

因人因时制宜，要根据身体的状况来

决定运动量；饭后不宜剧烈运动。

◆什么是用眼卫生的“二要二不要”?

“二要”：①读书写字姿势要端正。

②连续读书写字一小时左右要休息片刻。

“二不要”：①不要在光线太暗或

直 射 阳 光 下 看 书 、写 字 。②不 要 躺

着、走路或乘车时看书。

◆看电视怎样注意用眼卫生?

①每次看电视不超过2小时。②距

离电视屏幕 2米以上。③电视机安放

高度与观看时眼睛呈水平位置。④观

看时室内开盏小灯。

◆心理健康表现在哪些方面?

①智力发育正常。②有自知之

明。③有良好的人际关系。④经常保

持稳定、乐观的良好情绪。

◆“大卫生”的基本思想是什么?

人人为健康、健康为人人。

◆“世界卫生日”是哪一天?

每年的 4 月 7 日。

◆社区居民健康行为有哪些?

①学习卫生保健知识，有保健书

籍，经常参加体育锻炼。

② 注 意 日 常 饮 食 的 营 养 搭 配 ，

生熟食品分开，至少有两个菜板、两

把菜刀。

③社区居民家庭备有常用消毒

剂，餐具定期消毒。

④家庭环境清洁，物品整齐，居

室经常通风。

⑤不随地吐痰、不乱扔垃圾、不

吸烟、不酗酒。

⑥定期进行健康检查。 （高翔）

中国公民“健康素养66条”解读（五）
5.无偿献血，助人利己。
献血救人，是人类文明的表现。

无偿献血利国、利己、利家人。

适量献血是安全、无害的。健康的

成年人，每次采集的血液量一般为200～
400毫升，两次采集间隔期不少于6个月。

《中华人民共和国献血法》规定，

“国家提倡十八周岁至五十五周岁的健

康公民自愿献血”，“对献血者，发给国

务院卫生行政部门制作的无偿献血证

书，有关单位可以给予适当补贴。”

血站是采集、提供临床用血的机

构，一定要到国家批准采血的血站献血。

6.每个人都应当关爱、帮助、不歧
视病残人员。

艾滋病、乙肝等传染病病原携带者

和病人，精神障碍患者，残疾人都应得

到人们的理解、关爱和帮助，这不仅是

预防、控制疾病流行的重要措施，也是

人类文明的表现，更是经济、社会发展

的需要。

在生活、工作、学习中，要接纳艾滋

病、乙肝等传染病病原携带者和病人，不

要让他们感受到任何歧视。要鼓励他们

和疾病作斗争，积极参与疾病的防治工

作。对精神障碍患者，要帮助他们回归

家庭、社区和社会；病人的家庭成员要积

极帮助他们接受治疗和康复训练，担负

起照料和监护责任。对残疾人和康复后

的精神障碍患者，单位和学校应该理

解、关心和接纳他们，为他们提供适当

的工作和学习条件。（综合人民网等）

健康之道

炎炎夏日，人们容易出现心烦、失

眠、上火、口苦、食欲差等现象。毕竟经

历了秋冬的蛰伏、春天的复苏，人体器

官的活动在夏天也变得频繁起来，这就

需要在夏日进行一次调养。

中医学认为，“夏属火，其性热，通

于心，主长养，暑邪当令”。根据五行理

论，夏季属火，而火在五味中对应苦味，

夏季多吃苦味食物，既能解暑祛湿，又

能提高人们的食欲。

◎吃“苦”的作用

夏令暑盛湿重，既伤肾气又困脾胃，苦味

食物可通过其补气固肾、健脾燥湿的作用，达

到平衡机体功能的目的。现代科学研究也证

明，苦味食物多含有生物碱、氨基酸、苦味素、

维生素及矿物质等人体十分需要的物质，且

具有抗菌消炎、解热去暑、提神除烦、健胃等

功效。如果有喉咙疼痛、口臭、眼睛发红等症

状，可以适当吃点“苦”。

◎苦味食物知多少

第一味：苦瓜。传统医学认为，苦瓜味苦，

生则性寒，熟则性温。生食清暑泻火，解热除

烦；熟食养血滋肝，润脾补肾，能除邪热、解劳

乏、清心明目。苦瓜营养丰富，所含蛋白质、脂

肪、碳水化合物等在瓜类蔬菜中较高，特别是维

生素C含量，每百克高达 84毫克，约为冬瓜的 5
倍、黄瓜的 14 倍、南瓜的 21 倍，居瓜类之冠。

苦瓜还含有粗纤维、胡萝卜素、苦瓜甙、磷、铁和

多种矿物质、氨基酸等；其中较多的脂蛋白，经

常食用可以增强人体免疫功能。苦瓜的苦味，

是由于它含有抗疟疾的喹宁，能抑制过度兴奋

的体温中枢，达到清热解毒的功效。苦瓜中能

提取出口服类胰岛素，还有降血糖作用。

第二味：苦丁茶。苦丁茶含有人体必需的

多种氨基酸、维生素及锌、锰、铷等微量元素

以及丰富的活性成分，对“苦夏”有非常好的

预防作用。熊果酸和香气成分可以健胃消

食；氨基酸、维生素、微量元素等可以使人恢

复精力；多酚类及儿茶素、黄酮类物质、三萜

类化合物可以延缓衰老，提高人体免疫力。

第三味：莲心。莲心冲水喝，泄脾火、降肝

火，清暑除烦，生津止渴。莲子中的钙、磷和

钾含量非常丰富，除可以构成骨骼和牙齿的

成分外，还有促进凝血、使某些酶活化，维持

神经传导性，镇静神经，维持肌肉的伸缩性和

心跳的节律作用。丰富的磷还是细胞核蛋白

的主要成分，帮助机体进行蛋白质、脂肪、糖

类代谢，并维持酸碱平衡。当进入夏季，人们

的味觉开始减退，出现消化不良、食欲不振等

消化功能障碍时，由于人舌面的味蕾对苦味

非常敏感，苦味食物可以刺激脾胃的消化能

力，增进食欲，使之恢复正常。

◎吃“苦”要适量

吃苦味食 物 虽 有 好 处 ，但 也 要 因 人 而

异 。 热 性 体 质 的 人 夏 季 容 易 上 火 ，出 现 失

眠、多梦、烦躁、血压波动、舌尖发红长包等

症状，需要适当地清火。不过，对于易出现

大便稀溏、怕冷的脾胃虚寒者而言，一味强

调 吃“ 苦 ”反 而 有 害 无 益 。 同 时 ，老 人 、儿

童、孕妇和体质虚弱的人群，吃“苦”更需要

谨慎。吃“苦”要适度，过多食用或食用苦味

过重的食品，可能会损伤脾胃，引起恶心、呕

吐等副作用。 （李雅黎）

（资料图片）

★相关链接★

消暑有妙招
●饮热茶：热茶能促进汗腺分泌，使

大量水分通过皮肤表面的毛孔渗出体
外，散发热量。热茶汤中含有的茶多酚、
氨基酸等与唾液发生反应，使口腔得以
滋润，产生清凉感觉；热茶中的咖啡碱能
刺激肾脏，促进排泄，使热量散发和废物
排出，降低体温。

●洗热水澡：热水洗澡可以加快皮
肤和肌肉血管的血液循环，使毛细血管
扩张，有利于机体排热，促进新陈代谢，
使皮肤各部分获得营养，并加快乳酸等
代谢产物的清除，消除人体疲劳。水温
一般控制在 30℃左右为宜。

●耐热锻炼：每天抽出半小时到 1 小
时进行室外活动，可根据天气情况，选择早
晨和傍晚的环境，进行散步、跑步、体操、拳
术等锻炼项目，每次锻炼都要达到发汗的
目的，以提高机体的散热功能。

7 月 7 日至 9 日，萍乡市遭遇百年

一遇的强降雨，导致市县区发生特大

洪涝灾害。据统计，萍乡市区和湘东

区此次受灾最严重，严重的内涝让这

两个辖区不少体彩销售门店室内进水

严重，门店基本设施和销售设备也受

损 严 重 。 加 上 暴 雨 造 成 的 长 时 间 断

水、断电、断网，严重影响了萍乡市体

彩门店正常销售。

洪涝灾害面前，江西省体育彩票

管理中心党委第一时间组织当地体彩

工作人员，蹚水步行至周边受灾门店，

协助代销者查看受灾情况并转运重要

设备，用实际行动与代销者共渡难关，

开展生产自救和灾后重建。

灾情就是命令，为民就是初心

面对连续两日暴雨，体彩萍乡分

中心自 7 月 8 日夜间起，就开始提示辖

区体彩业主做好门店设备放置高处等

力所能及的防灾保护工作。9 日清晨 5
时，该市第一个历史最大洪峰到来，全

城被淹。6 时，体彩萍乡分中心第一时

间将灾情向省体彩中心领导汇报。6
时半，省体彩中心主任何东昌紧急成

立了“体彩萍乡防汛小组”，全程跟踪

即时灾情动态，指导萍乡分中心做好

应 对 方 案 ，同 时 召 开 综 治 、渠 道 、技

术、宣传等部门紧急协调会，商讨萍

乡 受 灾 体 彩 门 店 救 灾 和 灾 后 处 理 事

宜。何东昌指出，务必确保受灾代销

者和救灾人员的人身安全，尽最大可

能保护好体彩资产。同时，总局体彩

中心接到省中心报告后，也送来了温

暖和关切，主动询问江西中心需要提

供的帮助，要求省中心尽快掌握受灾

情况，全力帮助和指导门店开展灾后

恢复重建工作。

灾区就是战场，救援牵动人心

灾情发生后，体彩萍乡分中心早上

6点钟就开始了全员紧急救灾。在 8点

前通过电话联系了辖区所有体彩门店，

初步确定重灾区为市区和湘东区，芦

溪、上栗、莲花三县暂未受灾。

由于内涝造成全市大部分交通要

道被淹，全市交通陷于瘫痪，萍乡分中

心全体工作人员冒雨徒步前往可以到

达的受灾门店进行走访，了解门店受

灾情况，和代销者一起在销售门店进

行救灾，同时鼓励门店代销者树立信

心，尽快做好门店受灾善后工作，早日

恢复正常销售。

位于萍乡市南门桥靠近萍水河的

3616016108 门店受灾严重，短短半小时

门店内就有一米左右深的积水，因该

代销者是位残疾人腿脚不方便，未能

及时将终端机转移，导致终端机被雨

水灌入，墙上走势图也被暴雨全部浸

泡 ，造 成 损 毁 较 大 。 在 沿 河 路 上 的

3616016192 门店和西门菜市场的 16020
门店,店内同样受到洪水冲击，墙面已

经被水浸泡，墙面、销售柜、休息桌椅

等受损严重。分中心工作人员及时帮

他们转移重要设备放置最高点，以免

再遭损失。

践行责任彩票，你我温暖有光

此次灾害一发生，体彩中心就马上

联系代销者，及时前往受灾门店进行走

访和帮助,并第一时间带去省体彩中心

领导的关怀慰问，极大鼓舞和调动了受

灾门店代销者的信心和热情,让他们充

分感受到了“体彩一家人”的温情。

目前，洪灾还在持续。体彩工作

人员还在一路走访查看各个受灾门店

的情况，及时帮助转移各种物料设备，

全力以赴协助门店积极开展自救。省

体彩中心正在紧急协调出台灾后处理

事宜。省中心领导也正风雨兼程奔赴

萍乡灾区现场慰问受灾代销者。

暴雨无情，体彩有爱。摧伤虽多

意愈厉，直与天地争春回。没有克服

不了的困难，只有打不垮的精神；没有

解决不了的问题，只有坚不可摧的信

念。在突如其来的灾害面前，江西体

彩人众志成城，用实际行动践行责任

彩票发展理念。 （江彩 文/图）

洪水无情人有情 责任体彩在行动
赣州26人喜领体彩大
乐透二等奖72万余元

7月 1日，体彩大乐透第 19075期开奖，我省中得 5
注二等奖，分别出自南昌 1注、赣州 2注、上饶 1注（追

加）、宜春1注。大乐透新规则实施以来，二等奖一直保

持着较高的奖金，本期当然也不例外，单注奖金达36万

余元！这一注注大奖的背后，都有它自己的故事！

现在，越来越多的购彩者自发组织了大乐透合

买团，共同合围大奖！5 月 13 日，上饶 30 人合买团集

体收获 1012 万元大奖；7 月 2 日，南昌市新祺周桑海

南路（3601023001 体彩门店），10 人合买团共同领取

了大乐透二等奖 37 万余元；7 月 3 日，又一批合买团

成员再现体彩中心，他们是来自赣州宁都县的 26 人

合买团，喜领体彩大乐透二等奖 72万余元。

7 月 3 日上午，在赣州宁都县 3606007326 体彩门

店业主杨瑞华的带领下，合买团的 12 位代表满心欢

喜地领取了属于自己的奖金，并表示采用这种多人

少买形式的合买已经好几期了，这是首次中得这么

大的奖。通过兑奖数据显示，该票是“11+3”的复式

票，除了 2注二等奖 720502元外，还含 1注三等奖、60
注五等奖、30 注七等奖、300 注八等奖和 550 注九等

奖，合计奖金达 758752 元！这也是宁都县近 3 个月

第三次中得二等奖了，中奖频率之高，着实令人惊叹

不已。

据杨瑞华介绍，自从大乐透新规实施后，奖金成

色高了不少，店里经常会有购彩者自发组织进行大

乐透的合买活动。6 月 30 日晚上，店内几位购彩者

聚在一起认真看大乐透走势图，在大家的商讨下，耗

费多人精力的“11+3”复式号码应运而生。由于购票

金额略高，大家一致决定邀请更多的朋友一起参与

合买！而号召一经传出，立刻受到了其他购彩者的

欢迎，一共有 26 人参与入股。却不曾想，大奖就此

“因运而生”！虽然这次大奖没有进行追加，但奖金

合计达到了 75 万余元，使得大家的购彩热情愈发高

涨，合买根本停不下来！

赠人玫瑰，手留余香！店里能中出大奖，杨瑞华

表示非常开心，这次的大奖吸引了周边不少民众的

关注，最近的销售情况也火爆异常。他们当中有成

员表示，参与合买的形式体验感很浓，同时能减少资

金投入，注重理性购彩，贯彻多人少买的理念，“每注

善举，温暖如光”，

这 也 是 责 任 体 彩

的体现。

2019，公益体

彩，一起上场！欲

加 盟 体 育 彩 票 销

售，请拨打 95086!
（甘呈雄一）

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，请拨打加盟

热线：95086。

中国体育彩票助力2019年江西省乒协段位赛
7 月 5 日 ，第 五 届（2019）“ 中

国 体 育 彩 票 杯 ”江 西 省 乒 乓 球 协

会 会 员 段 位 大 赛 在 吉 安 泰 和 县 体

育 馆 举 行 ，现 场 300 多 名 乒 乓 球 选

手 参 与 。

中国体育彩票连续多年助力全省

乒 协 段 位 赛 这 一 省 内 乒 乓 球 年 度 盛

典，伴随着乒乓赛事覆盖整个赣鄱大

地，体育彩票的鼎力支持促进了江西

省乒乓球竞技水平的提高和全民健身

战略的发展，也彰显了“公益体彩 乐

善人生”的理念。

活动 现 场 ，印 有“ 彩 票 就 买 大 乐

透”“责任体彩 清凉一夏”的红色条

幅 鲜 艳 醒 目 ，各 类 体 彩 公 益 宣 传 展

架 成 为 球 场 上 一 道 亮 丽 的 风 景 线 ，

吸 引 着 前 来 欣 赏 比 赛 的 市 民 纷 纷 驻

足 观 看 。 现 场 还 设 立 有 体 彩 玩 法 咨

询 区 、公 益 宣 传 展 区 、即 开 销 售 区 、

门 店 征 召 咨 询 区 、扫 码 送 体 验 劵 的

推 送 区 等 ，扫 描 二 维 码 参 与 竞 彩 足

球 竞 猜 ，即 可 免 费 获 得“ 顶 呱 刮 ”即

开 体 验 劵 一 张 ，为 现 场 增 添 了 别 样

的 喜 庆 ，吸 引 了 大 批 参 赛 者 和 观 众

的关注及参与。

为了 更 好 地 让 大 家 了 解 公 益 体

彩，工作人员来到比赛看台，向现场

观 众 分 发 宣 传 单 ，进 行 公 益 宣 传 和

顶 呱 刮 即 开 票 的 品 牌 推 广 ，热 心 为

观 众 介 绍 体 彩 各 项 公 益 活 动 ，有 效

提 升 了 体 育 彩 票 的 品 牌 美 誉 度 和 客

户体验。 （李德华）

街头被洪水浸泡的体彩门店。


