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版面中的房产面积均为建筑面积

东阳江北街道甘溪西街（山口
附 近）厂 房 每 层 2600㎡，共 十
层 ，可 分 租 ，诚 邀 规 上 企 业 租
金从优，联系电话：18869937326

东阳出租
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中国体育彩票浙江省20选5第24039期开奖公告
开奖日期：2024年2月18日
本期销售金额：173460元
本期开奖号码：04 08 14 15 17
本期出球顺序：04 15 08 14 17

本期中奖情况

奖 级

一等奖

二等奖

三等奖

本地中奖注数

（注）

1

268

4866

单注奖金

（元）

47265

50

5

0元奖金滚入下期奖池。本期兑奖截止
日为2024年4月18日，逾期作弃奖处理。
本信息若有误以公证数据为准。

中国体育彩票排列3（浙江省）第24039期开奖公告
开奖日期：2024年2月18日
本期全国销售金额：41038410元
本省（区、市）销售金额：3334370元
本期开奖号码：5 0 8

本期中奖情况

投注方式

直选

组选3

组选6

全国中奖注数（注）

8790

0

28489

本地中奖注数（注）

753

0

2013

单注奖金（元）

1040

346

173

46564212.68元奖金滚入下期奖池。本期兑奖
截止日为2024年4月18日，逾期作弃奖处理。本信
息若有误以公证数据为准。

中国体育彩票浙江省6+1第24017期开奖公告
开奖日期：2024年2月18日 本期销售金额：908806元

正选号码 特别号码
本期开奖号码：7 2 1 2 1 1 3

本期中奖情况

19569783.86元奖金滚入下期奖池。本
期兑奖截止日为2024年4月18日，逾期作
弃奖处理。本信息若有误以公证数据为准。

奖级

特等奖

一等奖

二等奖

三等奖

四等奖

五等奖

本期中奖注数
（注）

0

3

36

323

2761

24625

单注奖金
（元）

/

5668

944

300

20

5

中国体育彩票排列5第24039期开奖公告
开奖日期：2024年2月18日 本期全国销售金额：26006178元
本期开奖号码：5 0 8 6 8

本期中奖情况

奖级

一等奖

合计

中奖注数（注）

76

76

单注奖金（元）

100000

/

应派奖金合计（元）

7600000

7600000

36011089.52元奖金滚入下期奖池。本期兑奖截
止日为2024年4月18日，逾期作弃奖处理。本信息若
有误以公证数据为准。

简要说明：当日我市城区空气质量状况为优，空
气污染指数AQI为40，空气质量令人满意，基本
无空气污染。
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●营养识堂●健康直通车

睡眠障碍人群有哪些变化？
医生：呈年轻化趋势

睡眠不好正成为越来越多人的健康
困扰。《健康中国行动（2019—2030年）》
显示，我国成人每日平均睡眠时间为6.5
小时。根据中国睡眠研究会的调查数据，
中国成年人失眠发生率达38.2%。

近年来主动就诊的睡眠障碍患者逐
渐增多，过去人们对睡眠问题的关注和
认知度较低，但现在越来越多人认识到
失眠是一种疾病，选择来医院就诊。

病人的年龄构成也有变化。据了解，
睡眠障碍群体中，初中生、高中生、大学
生等年轻人的比例在增长。学习压力大、
生活节奏快、电子产品使用多等因素都
可能导致睡眠问题。另外，中老年人、孕
产妇、慢性疾病患者、长期过度疲劳的
人、饮食不规律者也可能出现睡眠问题。

据专家介绍，睡眠障碍的范围较广，
“睡不着、睡不醒、睡不好”都是其主要表
现。除了入睡困难，入睡很快但经常早醒
也可能是睡眠障碍，需要警惕是否出现
了焦虑、抑郁等情绪方面的问题。

为什么很困但很难睡着？
医生：与床建立了错误连接

生活中，很多人明明很困，躺在床上
却翻来覆去睡不着。有时身体上感觉比
较困，但大脑其实还是有些活跃的，还没
有达到一个该睡的状态，不一定马上就
能睡着，可以再给自己一些时间。

专家指出，白天的过度刺激、睡前经
常使用电子产品、晚上吃太多，都会导致

人躺在床上很难放松。另外，有些人会把
所有注意力集中在“我要马上入睡”上，
这样反而更难睡着。还有人睡前喜欢在
床上想一些事情，过度的思考也是导致
出现睡眠问题的因素之一。

没有失眠的人一看到床就会觉得很
踏实，这是跟床有一个好的连接。但如果
经常在床上思考问题，之后躺在床上也
会不自觉地去思考，这就是一个错误的、
不好的连接。专家建议，如果有些事情需
要规划思考，建议在书房等场所进行，甚
至可以做些笔记，当合上本子之后，这些
事情都交给明天了，不要在床上去想。

晚睡晚起算熬夜吗？
医生：要看睡眠时长及是否规律

有些人习惯晚睡晚起，但睡眠时长并
不短，是否算熬夜？

专家指出，对于熬夜的一个普遍定
义是主动性地晚睡，且总睡眠时长不足。
如果一个人之前都是 11 点睡，最近很长
一段时间都改成了 1 点睡，但起床时间
也推迟了，每天睡觉、起床时间都很规
律，睡眠也没有受到明显破坏，比如半夜
经常醒来，这种情况对身体的影响就不
是特别大。

针对“8小时是好睡眠的判断标准”这
一说法，每个人的睡眠需求是不一样的。对
于多数成年人来说，只需要睡7个小时左
右。好睡眠最主要的一个判断标准还是看
起床之后是不是感觉精神饱满、体力恢复，
而不是单纯看时长。

午睡、周末补觉有用吗？
医生：不建议失眠者过度补觉

为了尽量减少睡眠不足带来的伤害，
有些人会选择睡午觉或者在周末补觉。午
睡本身可以缓解疲劳，提高下午工作效率，
但并非所有人都适合。失眠患者就不适合
长时间午睡，建议将时长控制在三四十分
钟，尽量不要让自己进入深睡眠的状态。

周末补觉一定要适度。比如一个人每天
都7点起床，周末的时候8点起床，延迟不超
过一个小时是可以的，中午补觉也要控制在
三四十分钟，不要一睡睡半天。长时间的补
觉对于睡眠情况良好的人是可以的，但如果
是长期睡眠不好的人，这么补觉反而会让他
下一周整个的睡眠节奏发生变化。

睡不着和主动熬夜哪个危害大？
医生：前者情绪困扰可能更多

睡不着和主动熬夜的最终结果都是整
体的睡眠时间变少，进而必然会影响患者
的免疫力、记忆力等，对身体都是有害的。
不同之处在于，与主动熬夜相比，晚上睡不
着的人可能更多地会产生一些情绪方面的
困扰，比如焦虑、不安等。

如何拥有好的睡眠？专家提出三点建
议：首先，规律作息很重要。相较于入睡时
间，起床时间更容易控制，在一个周期内
起床时间相对稳定的情况下，入睡速度、
睡眠质量都可能会有更好的保证。其次，
在睡眠习惯上，要把床当睡觉的工具，刷
手机等其他的娱乐方式尽量选择不在床
上去做，这样床才能跟睡眠有一个好的连
接。睡前至少要给自己半小时到一小时的
缓冲时间，放下手机，静下来，在床上躺的
时间也不要过久。最后，适度的运动对于
睡眠会有一定帮助，能调节情绪、缓解压
力、让身体更放松，但不建议在睡前两三
个小时去运动，因为睡觉之前需要一个慢
下来的、缓冲的过程。 据中国新闻网

晚睡晚起但睡够时长，算熬夜吗？
每到冬天，街边水果摊的显眼位置经常会立着一

捆捆的甘蔗。冬天的甘蔗又脆又甜，咬一口，甜甜的汁
液立刻溢满口腔，好吃到让人停不下来。但好吃的甘蔗
很可能变成致命的“毒药”，关于吃甘蔗中毒的新闻也
屡见不鲜，大家一定要注意。

那么，甘蔗为什么会有毒？如何分辨？今天一文说清。

甘蔗有红芯，即使去掉了也别吃
甘蔗虽然甜蜜，但如果发现它变红芯了，那就不要

吃了，可能有毒素。
甘蔗采摘后，由于在运输、销售等情况下储运不

当，很可能产生霉变，被菱孢霉菌污染。这种霉菌在生
长繁殖过程中会产生一种剧毒的毒素——3-硝基丙
酸(3-NPA)。3-NPA是一种强烈的噬神经毒素，进入
人体被吸收后，发病非常快，短时间内就能引起中枢神
经系统损伤，导致头晕、头痛、抽搐等症状，严重的可导
致脑缺血坏死、呼吸衰竭。部分中毒患者可能还会导致
语言、运动障碍等。

特别是儿童，他们的肝肾等解毒器官没有发育成
熟，抵抗力较弱，一旦发生儿童食用霉变甘蔗中毒，更
容易发展成重症。

甘蔗发生霉变，一个很重要的特点就是甘蔗芯变
红色或红褐色，这是因为菱孢霉菌疯狂繁殖后，产生了
红色的硝酸类物质。此外，变软、长毛、有异味的甘蔗也
可能有霉变风险，尽量不要吃。

这时，可能会有人问：那把红芯的部分去掉是不是
就能吃了？

不是！不是！不是！
甘蔗被霉菌侵袭后，菌丝已经延伸到甘蔗的每一

个部位，除了霉变的那一部分，完好的部分其实也含毒
素，只不过这些毒素不会发红，所以肉眼看不到。

如何买到又安全又甜的甘蔗
◎优先挑选质地坚硬的甘蔗，如果发现甘蔗变软

了，有红芯了，或者闻起来有异味了，不要买，不要吃。
◎很多人都希望选到又甜又好吃的甘蔗，其实市

场售卖的能直接啃的甘蔗品种基本差不多，口感差异
不大，所以不用太纠结怎么选。不过，为了方便好啃，可
以选择细长的。

一个小提醒
甘蔗的糖分含量高，吃的时候应注意适量，不宜多

吃。尤其是患有糖尿病和血糖偏高的人群，更要注意少
吃甘蔗。

儿童如果不会吐蔗渣，吃甘蔗时很容易会呛到喉
咙，引发窒息的风险，不建议直接啃甘蔗。

综合科普中国报道（本版配图来自网络）

甘蔗有红芯 一口也别吃
被霉菌侵袭后产生毒素

明明很困，但怎么也无法入

睡；明明想早睡，但还是主动熬夜；

明明睡着了，却总在凌晨三四点醒

来……每当夜幕降临，总有一些人

饱受各类睡眠问题困扰。午睡、周

末补觉也成了睡眠障碍者对抗失

眠、缓解疲劳的常用方式。

为什么很困但很难睡着？晚睡

晚起算熬夜吗？睡不好，午睡或周

末补觉可行吗？这些睡眠问题，今

天我们一次说个清楚。

春节期间，很多人经常夜里一两点
睡，中午到午饭时间才爬起来。现在假期
已经结束，进入上班阶段，但很多人还没
把生物钟调回来，仍然早上起不来，晚上
不想睡，上班时就特别困倦，身心疲惫。
所以，对于很多人来说，现阶段快速调整
好自己的生物钟十分重要。

虽然单纯靠食物助眠的效果不是特
别好，而且研究发现因人而异，不一定对
每个人都有效。但很多食物还是对睡眠
有一些好处的，这里给大家列出了推荐
食物，赶快拿出小本本记下来吧！

对睡眠可能有益的食物
第一类：色氨酸系列
色氨酸进入身体后会转化成与睡眠

相关的两种化学物质：第一种，褪黑素，
有助于调节睡眠周期；第二种，五羟色
胺，产生让人放松的作用。

1.鸡蛋白。如果原来你习惯早上吃
鸡蛋，那么试试晚上吃看看有没有新的
效果。2. 大豆。包括大豆及大豆制品。3.
禽肉。包括鸡肉、鸭肉、鹅肉等。4.低脂奶
制品。包括低脂牛奶、低脂酸奶、低脂奶
酪等。5.各种坚果。包括胡桃、亚麻籽、南
瓜子、向日葵籽、黑芝麻、杏仁、核桃等。

第二类：维生素系列
主要指富含维生素B6的食物，B6与

褪黑激素的生成有关。
1.三文鱼。维生素B6在鱼类中含量

丰富。2.金枪鱼。褪黑素在黑暗的条件下
产生，所以建议晚餐时吃鱼。

第三类：矿物质系列
主要指含钙、钾、镁的食物。
1.酸奶。奶制品除了富含色氨酸外，

还富含钙，可以稳定神经，促进睡眠。除
了酸奶，也包括其他奶制品。2. 羽衣甘

蓝。这种绿色植物也富含钙。3.香蕉。富含
钾和镁，有助于镇静和促进睡眠。4. 全谷
物。富含镁，当镁含量过低时，睡觉的时候
更有可能在夜里醒。

营养医师温馨提示
食物对睡眠的改善作用不确定，因人

而异，每个人基因不同代谢也不同，但吃有
营养的食物总没有坏处的。某些食物如果
对你有用，比如睡前1小时喝一杯热牛奶
你就睡得香，那么就保留这种习惯。不过还
是那句话，对你有效的对别人不一定有效。
真正有严重的失眠，还是要去看神经内科。

总之，吃健康的食物，多吃新鲜水果、
蔬菜、全谷物和低脂肪蛋白质，保持健康的
体重和适当的运动。健康作息，找到释放压
力的出口，好好睡觉，永远错不了！祝大家
节后尽快调整好状态，夜夜好梦！

据北京青年报

相关链接

夜里睡不好的上班族适合吃点啥

我局退休干部傅文杨同志，因病医

治无效，于二○二四年二月九日凌晨四

点三十九分在义乌市中医医院逝世，享

年八十三岁。

傅文杨同志遗体告别仪式定于二月

二十日下午二时在义乌市殡仪馆举行，

请傅文杨同志生前好友前往参加。

义乌市市场监督管理局

二⚪二四年二月十八日

我夫傅文杨，因病医治无效，于二○二四
年二月九日凌晨四点三十九分在义乌市中医
医院逝世，享年八十三岁。

我夫遗体告别仪式定于二月二十日下午
二时在义乌市殡仪馆举行，请我夫生前好友
前往参加。

妻：黄春芳 携
长子：傅峻峰 媳：杜英花 孙子：傅振宇
次子：傅晓峰 媳：陈晓燕 孙女：傅琦
长女：傅雪俊 婿：杜国文
次女：傅雪英 婿：杨文正
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