
本期话题：不少人认为睡得越久越好，睡

得越多越健康，但睡得久反而越睡越累。这

究竟是怎么回事？怎样才能提高睡眠质量？

真相探索：众所周知，充足的睡眠对保持良好气色和
精神状态十分重要，但是，睡得多并不意味着睡得好，过多
的睡眠还有可能损伤身体健康。

沈钦龙介绍，充足的睡眠能够使人精力充沛，而过度
的睡眠则会使人头昏脑涨、精神不振。过多睡眠还会引起
记忆力下降、注意力不集中、运动能力下降，免疫力也会有
所降低，甚至会增加患糖尿病、心脏病、肥胖症的风险，使
人进入亚健康状态。而且长期睡眠多，脑细胞将长时间处
于缺氧状态，容易导致近期记忆短时间丧失，患上血管性
痴呆。

当然，还有一部分人会在某段时间内或者某个年龄段
贪睡、睡眠多，此时就要考虑身体是否已经出现健康问题，
特别是 60岁以上的老年人，如果经常睡不够、睡眠多，就
要考虑是否存在脑血管病变，一定要前往医院检查是否出
现脑神经的一系列改变，比如睡眠觉醒周期紊乱等。

有研究显示，超过7.5小时的睡眠，不仅对身体没有好
处，反而对身心健康有害。其实，睡眠质量才是最重要
的。大家不必过于追求长时间的睡眠，而且人体不能储存
睡眠，为了熬夜而先多睡几个小时，对健康和养颜也是无
益的。

需要注意的是，有些不良习惯还会让人越睡越累。首
先是睡前饱餐，睡前吃得过饱，胃肠要加紧消化，人便不能
安然入睡。其次是枕头过高，枕头高度以 8~12 厘米为
宜。另外，蒙头睡觉也不可取，蒙头而睡易引起呼吸困难，
长此以往，可能会导致大脑缺氧、睡不好觉，醒后则会感到
头晕、乏力、精神萎靡。

结论：睡得久并非就能睡得好，每天睡足8小时左右，
保证良好的睡眠质量才是关键。

科普延伸：要拥有良好的睡眠还需从良好的生活习惯
做起。建议大家每天保持规律作息，白天适度运动，同时，
避免以下4个行为：第一，临睡前不要吃东西。第二，睡前
不要用脑过度。第三，睡前避免情绪激动。第四，尽量不
要仰面而睡。以向右侧身而卧为最好，这样容易入睡，也
容易消除疲劳。仰卧则使全身骨骼、肌肉仍处于紧张状
态，而且还容易因手搭胸部而产生噩梦，影响睡眠品质。

健康道 栏目记者 苏立萌

找对方法 轻松睡眠
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品质生活 风尚引领

消费相对论 栏目记者 陈茜

独立乐活
引领全新消费方式变革

新闻：日前，第一财经商业数据中心联合口
碑发布了《2018生活消费趋势报告》，基于口碑、
阿里、淘票票、饿了么等数据，全方位揭示了国民
生活消费的最新趋势。走一个人的路，听一个人
的歌，过一个人的生活，这种看似孤独的状态正
被新生代的消费者过出了新滋味，而生活的便利
也正推动着“懒”消费增长。

随着主流消费群体的年轻化以及消费观念
的变迁，人们的生活消费逐渐呈现出更为独立、
多元和品质的特点。数据显示，线上迷你洗衣机
的销售额增速从2016年的44％提升到2017年的
72％；独自旅行的比例也从2014年到2016年有
了成倍的增长；单人外卖的订单数量也较去年增
长了26%，就连去电影院这件通常两人成行的娱
乐活动，单人化趋势也日益明显，一人食、一人
租、一人旅行现象越来越稀松平常。这种“单人
自我乐活模式”开启了全新的生活消费方式，能
够满足其精神需求，提升生活幸福感。

究其原因，90后新生代的消费者逐渐成长为
主流的消费群体，他们成长在互联网环境下，随
着他们自身消费能力的不断提升，成为社会新零
售的中坚力量。而他们更追求个性化的体验，对
个性化和多元化的消费有着更高的需求，越来越
多的90后在享受独处的时光。

在新消费方式下，人们工作压力的增大和生
活节奏的加快，挤压了原本属于吃喝玩乐的时
间，便利又快捷的消费方式因此就有了更大的市
场。物流配送及线上线下融合的商业模式日臻
完善，“衣来伸手、饭来张口”的满足阈值一再提
升，生活的便利正在推动着消费方式的变革，独
立乐活主义也造就了一批为一人服务的产业。

从应付生活、经营生活到享受生活的消费
升级，依托云计算精确匹配消费者需求，虚拟现
实技术优化消费者体验等方式，都在优化着“新
零售”的商业模式。独立乐活，是时代的一道风
景线，各自前行的身影演绎着不同的精彩人生，
也提升了其对生活方式孜孜不倦的追求。可以
预见的是，在新零售环境下，不管什么样的生活
方式，未来消费者都能享受到更多电商平台提
供的个性化、专业化服务，还有机会通过零售渠
道采购到更多大牌企业的产品，消费体验也将
更加完善。

观察家 栏目记者 苏立萌

开栏的话：“见一叶而知秋，窥一斑而见全豹。”每个行业的热点事件，都关乎着市场走向，影响着市民生
活。《观察家》栏目聚焦行业新动态、新事件、新现象、新政策，邀请行业专家以小明大、以近论远，带你倾听专
业解读，了解市场风向，洞悉行业未来。

近期，金融市场的关注热点莫过于“人民币升值”。开年仅一个月，人民币对美元汇率中间价就已升
值3.2%，升幅超过2017年全年的一半。在此背景下，哪些投资者将迎利好？市场风险会向何处转移？
哪些理财方式风险上升？且看银行专家如何解析。

人民币汇率上升，意味着人
民币购买力增强。从进口角度来
说，一方面可以扩大国内消费者
对进口商品的需求，增强购买
力；另一方面，有助于我市进口贸
易企业的经营发展。此次人民币
升值有利于减轻企业进口能源或
原材料的成本负担，从而使国内
企业进一步降低生产成本，增强

产品的竞争力。
但是，对出口企业可能带来

不利影响，尤其是劳动密集型企
业，因受到汇率冲击，可能会给出
口企业带来一定损失，建议出口
企业提前寻找解决方案，有效降
低不利影响。可通过银行办理金
融衍生产品，提前锁定出口收汇
汇率成本，如兴业银行的远期结

汇业务以及结结高、全汇盈等远
期汇率避险组合产品，减少人民
币进一步升值给一些企业造成的
收汇损失。企业还可与境外客户
提前约定不采用外币形式结算，
直接采用跨境人民币的形式结
算，降低汇率风险。此外，客户还
可以借助兴业银行寰宇人生服
务，享受境外汇款手续费优惠。

清淡饮食 远离代谢综合征

每逢节假日，大鱼大肉、晚睡晚起、久坐
不动等行为是大多数人的节日状态，但在享
受慵懒舒适的假期生活时，健康却很容易大
打折扣。专家表示，近年来，代谢综合征患
病人数逐渐增加，节假日前来医院就诊的代
谢综合征患者更是明显增多，而不合理的饮
食结构、不规律的生活习惯是导致代谢综合
征发病率增加的主要原因之一。

腹部肥胖、高血糖、高血压、血脂异常……
当这些问题有两个以上出现在同一个人身
上时，往往意味着患上了代谢综合征。记者
从河南省人民医院医学科了解到，代谢综合
征是多种主要慢性疾病或危险因素在个体
聚集。

代谢综合征是一种亚健康状态，是人体
患慢性疾病的信号。一般来说，代谢综合征
早期症状为腹部肥胖、血脂异常或高血压，
后期将会发展为糖尿病、冠心病、脑卒中等，
严重时还会导致患者心绞痛、偏瘫、浮肿、晕
厥、猝死等。而提前识别并防治代谢综合
征，可明显降低或阻止其并发症的发生或发
展，达到防患于未然的效果。

“管住嘴、迈开腿”可以有效预防和减轻

其症状，专家建议市民每周至少运动 150分
钟，饮食上应以谷类、豆类、蔬菜、水果、橄榄
油等食物为主，避免油腻。如果身体各项指
标存在异常，可前往医院进行检查，必要时
可使用药物积极治疗。

频繁聚餐 当心痛风来袭

春节期间，各种节日聚餐也接踵而至，
美酒佳肴虽然美味，但对部分市民来说，却
是隐形的“健康杀手”。近日，市民韩先生因
大吃大喝，导致痛风病发。“前几天和朋友聚
餐，吃了不少海鲜，还喝了几杯啤酒。回家
之后，左脚拇指关节突然剧痛难忍，来医院
检查，才知道原来是患了痛风。”

“痛风的原因是高尿酸。通常情况下，
人体每天产生的尿酸量与尿酸排泄量之间，
能保持一种动态平衡。一旦尿酸生成过多，
或排泄减少，就可能引起高尿酸血症，进而
导致痛风。”郑州大学附属郑州中心医院风
湿免疫科主任杨磊说，除了疲劳、受凉感冒
等发病因素，还与饮食息息相关。进食嘌呤
含量高的食物，如动物内脏、海鲜、鸡鸭鱼
肉、蘑菇、紫菜等，都会使血尿酸浓度升高。
此外，饮酒特别是长期饮用啤酒，也是血尿

酸增高的原因。
“有 80%的高尿酸血症患者不会出现痛

风等症状，但尿酸水平也已超过正常值，这
时也需要及时防治。”杨磊表示，高尿酸血症
对心脏、血管和肾脏等人体重要组织和气管
的危害，不亚于高血压、糖尿病。因此，大家
在体检时应关注尿酸值，日常生活中也应做
好预防，避免摄入高嘌呤食物，避免饮酒及
富含果糖的饮料，同时多饮水，并适度运动。

低糖低脂 防止“吃”出脂肪肝

节日期间，还要当心另外一种多发疾
病——脂肪肝。脂肪肝大多是“吃”出来的，
其不仅影响肝脏功能，还会导致心脑血管疾
病、肝硬化的发生。郑州市第六人民医院肝
硬化科主任李广明提醒，人们在餐桌上大快
朵颐的时候，对肝脏来说可谓是一种考验。

患上脂肪肝通常是没有自觉症状的，但
随着患病年数的增长会出现一些不适症状，
如右上腹不适、全身倦怠、食欲减低、恶心、
呕吐、腹胀等。脂肪肝患者以肥胖者、嗜酒
者居多，但随着生活质量的提升，不少体瘦
者、久坐少动者也会患上脂肪肝。

脂肪肝的预防关键在于调整饮食结构，

建议低糖、低脂的平衡膳食，不喝酒。郑州
大学附属郑州中心医院营养科主任张师静
提醒大家，防治脂肪肝，饮食上可适当增加
蛋白质的摄入量，有利于肝细胞的修复和再
生；适量减少碳水化合物的摄入，过多的碳
水化合物可转变为脂肪，促使脂肪肝的形
成；保证维生素、矿物质和膳食纤维的充足
摄入，有利于调节血脂、血糖。同时，尽量每
天有 30分钟左右的中等量有氧运动，每年
定期体检。

近期的人民币持续升值是相
对于美元而言的。在所有投资产
品中，股票和房地产受到影响较
大。比如国内 A股市场，如果人
民币继续处于一个中长期的升值
通道，将会吸引大量外来资金投
入股票市场，有利于活跃市场，从
而利好股市。

对于楼市而言，人民币升值
将导致国际资本大量涌入中国房
地产市场，刺激房地产市场需求
增长。不过，一般投资者在投资

房地产时还需谨慎，建议结合自
己的实际资产状况，同时密切关
注政府相关调整政策的动向来进
行房地产投资。

在保险投资方面，人民币持
续走强可能会降低对以美元计价
的投资保单需求，特别是投资类、
分红类、两全类保险，预计将会对
以美元计价或者以港元计价的保
险销售造成一定的冲击。所以投
资以美元计价的投资类保险时应
谨慎。

此外，人民币升值对债市有
一定程度的利好，利于减缓国内
通胀压力，降低债市升息预期，有
可能会促进固定利率债券走强。
但是，从中长期来看，上游价格上
涨形成的通胀预期会随着时间的
推移逐步传导到下游进而提升整
个产业链的通货膨胀的预期，从
而降低债券投资价值。所以，对
于债券投资，虽然人民币升值会
带来利好预期，但建议持谨慎态
度进行投资。

观察市场可以发现，此次人
民 币 升 值 主 要 是 美 元 贬 值 引
起的。1 月份以来，人民币升值
对股市带来的波动也格外明显，
我国A股在 1月份整体呈现出上
涨趋势，另外，配置权益性资产以
及黄金、石油也都显现出向好趋
势，人民币升值利好已经凸显。

需要注意的是，国内持有美
元理财产品的客户会受到一些影

响。按照目前美国最新的经济政
策来看，美元贬值可能是一个趋
势，如果客户手中持有美元产品
到期，建议及时进行兑换和转
化。如今人民币走势稳中有升，
市民可适当加大人民币资产的配
置。

对于准备国外消费、出国游
学的市民来说，人民币升值是一
个好消息，可以有效降低出国旅

游、留学的成本。正因如此，近期
不少地市还出现了“兑美元”热
潮。不过，建议市民根据自己的
需求去配置美元，不可盲目兑换，
在这个时期最好还是以持有人民
币资产配置为主，毕竟从中长期
来看，人民币升值趋势还是非常
明显的，有理财意向的客户，可以
抓住这个时机，平衡相关的外汇
风险。

饮食有度饮食有度 健康过节健康过节
本报记者 苏立萌

春节将近，不少人喜欢趁着春节长假尽情吃喝玩乐、放松身心，聚餐访友、举杯畅饮、熬

夜玩乐都成为了假期主旋律。然而，节日期间人们饮食习惯、作息时间被打乱，将给身体带

来严峻的挑战，一些“节日病”也会趁机找上门来，尤其是亚健康人群，饮食稍有不

慎就可能损害身体健康。近日，记者采访医院专家，梳理出春节常见病，提醒大家

提前预防，健康过年。

人民币“涨”声不断 对钱袋子有啥影响

虽有利好 仍需谨慎
郑州银行财富管理中心主任 田雪燕

可适当增加人民币资产配置
华夏银行郑州分行个人业务部相关负责人

做足准备 从容应对
兴业银行郑州分行交易银行部 李 潇

为提升竞彩网点的销售水平，增强网点的竞
彩专业知识，体彩郑州西区分中心于近日在分
中心召开了竞彩培训团队动员会，为 2018年的
竞彩培训工作打下坚实的基础，

此次动员会旨在从体彩郑州西区分中心区
域内选拔出一批有能力、有想法的业主和销售
员，担负起网点培训的重任。这些业主和销售
员 长 期 服 务 于 基 层 ，更 擅 长 与 同 行 或 彩 民 沟
通。动员会以网点报名为主，报名人数共计 20
余人。接下来，体彩郑州西区分中心还将邀请
省体彩中心竞彩培训老师一同对报名网点进行
面试选拔。

会上，该中心竞彩项目相关负责人进行了动
员讲话，并对《如何成为一名优秀的培训师》详
细讲解，同时，还向报名参会的网点提出了培训
的更高要求。据了解，考虑到各个网点的能力
和层次的差异，此次动员会还对报名者进行了
礼仪方面的培训。

体彩郑州西区分中心
召开2018年竞彩培训团队动员会

近日，体彩郑州东区分中心按照河南省体育
彩票管理中心通知，对2018年销售任务进行了公
开竞标，分解今年销售任务。

据悉，去年，在郑州市各体育彩票销售网点
的共同努力下，郑州体彩全年累计完成体育彩票
销售 31.67亿元，其中，郑州东区分中心 19.83亿
元，郑州西区分中心 11.84亿元，再次刷新了全市
体育彩票的销售历史，为社会筹集公益金近5000
万元，给社会公益保障事业的发展提供了有力的
支持。

今年，为继续更好地履行责任，体彩郑东分
中心紧紧围绕“负责任的、可信赖的、健康持续发
展的国家公益彩票”的高要求，本着“公开、公平、
公正”原则，召开 2018年销售任务竞标会议，将
该分中心 2018年 20.2134亿元的总销售任务分
解到了每个区域管理员手上。

竞标会议结束后，大家纷纷表示，新的一年，
将牢记中国体育彩票“为国家筹集社会公益金，
促进社会公益事业发展”的初心和使命，全力以
赴肩负起体彩人的担当，筹集更多的公益资金。

张二国

体彩郑州东区分中心
竞标划分今年区域销售任务


