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健 康

女性的腰是健康敏感区。过度劳累、长站久坐、穿
低腰裤等都是伤腰的行为。你的腰早衰了吗？如果出
现下列情况，就要警惕并及时改善你的日常行为了：

久坐后突然起身，会腰部酸胀不适，直不起来；偶尔运
动后，过两三天还腰酸背痛；弯腰摸脚趾，很费劲甚至腰会
痛。

虽说女性由于月经、怀孕、分娩等，腰痛比较常见，
但在生活中有一些方法可有效保护腰部。

专家介绍，护腰有四个关键字。
■托 许多人喜欢躺在沙发上看电视，久而久之就

成了斜躺、歪躺，最好使用靠垫，或者坐有托腰功能的高
背椅，以减轻腰肌的负担。

■起 久坐后要常起身，哪怕伸伸懒腰，走几步路倒
杯水，倒个垃圾，帮助腰肌适当放松。

■蹲 许多人习惯双腿伸直向前弯腰来抬重物，这样
很容易拉伤腰背肌或造成椎间盘突出。应先蹲下来，上半
身挺直，再利用大腿力量站起来，从而抬起重物。

■近 拿取东西时，离你的目标尽可能近一些，这样
可有效避免一不小心将腰拉伤。（据《现代健康报》）

女性护腰四字口诀

一项新的研究显示，50岁以上的人如果每天吃一个
苹果，可预防中风和心脏病。

发表在最近出版的《英国医学期刊》上的这项研究
称，调查显示，2/3以上的成年人并没有依照建议每天吃
5份水果和蔬菜。尽管10个人中有9个人努力做到每天
至少吃1份水果，但如果可以摄入更多的话，将会从中受
益更多。

长期以来，苹果一直被作为天然抗氧化剂的来源，并
富含黄酮类化合物，这些都对人们的健康很有益处。

研究人员对心脏病和中风患者进行分析，让他们服
用降胆固醇的药物或让50岁以上的患者每天吃1个苹
果，然后对效果进行分析，发现吃苹果有助于增进心脏血
管健康，还无副作用。

西方谚语说：“一天一苹果，医生远离我。”这对于50
岁以上的人尤其重要，因为这个年龄段的人患心脏病的
风险与日俱增。

研究人员指出，该研究表明，大量的新鲜水果及蔬菜
是人们健康饮食的重要组成部分，而每天吃1个苹果有
助于降低患中风和心脏病的风险。（据《保健时报》）

每天一个苹果可防心脏病
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马年伊始，之前受藏家热捧的马年生肖题材邮币价格
已出现分化。近日记者走访市场发现，节后马年生肖邮票
与马年普通纪念币价格较刚发行时跌了不少，而生肖金银
币的价格一路看涨。

邮票、纪念币“马失前蹄”
“这阵子第三轮生肖‘马票’下跌得很厉害。”在天津路

经营邮票钱币生意的胡翔说，马年生肖邮票1月5日发行
之初，6枚一套、面值7.2元的“马小版”叫价80元，20枚一
套、面值24元的“马大版”则暴涨到380元。春节后，邮市
很快出现高开低走态势，“马大版”高台跳水，市场零售价已
跌至230元，“马小版”的市场零售价也跌到55元。

与马年生肖邮票一样，在春节后价格跳水的还有马年
纪念币。去年12月底发行之初，面额1元的马年贺岁普通
纪念币价格迅速涨至了 18 元，最高时甚至被“炒”到 30
元。“马年流通纪念币现在的批发价为11元左右，市场零售
价为14元左右。”胡翔说。

金银币价格处在上升通道中
在马年生肖收藏品中，现在只剩下马年生肖金银币的

价格处于上升通道中。“最近店内的彩色金银币销量很大，
都快断货了。”河南钱币有限公司店长王月说，由于发行量
扩大，加之金银币市场调整、金价回调，与往年生肖金银币
行情不同，马年生肖金银币在去年年底发行后，便出现了低
开低走的行情。不过，春节后，一路低迷的马年生肖金银币
价格出现一波上涨行情，目前仍处在上升通道中。

本色金银币（金1/10盎司，银1盎司），春节前每套售价
3400 元，现在每套涨至 3900 元；彩色金银币（金 1/10 盎
司，银 1 盎司）每套从 3300 元涨至 4500 元；1 公斤银币从
1.2万元上涨到1.7万元。

发行量大，升值空间有限
业内人士表示，马年生肖邮票与流通纪念币，市场发行量

都很庞大，像流通纪念币的发行量达到1亿枚，升值空间有限，
加上受礼品册成交行情不佳的影响，所以价格整体走势不太
好。“马年邮票的走势与蛇年邮票的走势很相似，都是高开低走，
现在‘蛇大版’的零售价格已跌至160元，而马年邮票价格也不
排除还有下跌的可能。”胡翔说，市民不管是收藏还是投资，都可
以观望。

“金银纪念币价格没有出现与邮票和普通纪念币一样
的暴跌，这与它本身的贵
金属材质有关。”王月说，
这套金银币发行价格较
低，与当时黄金价格的低迷
有关。春节后，黄金价格有
所上涨，也对其价格上涨起
到推波助澜的作用。

本报记者 戈晓芳

马年生肖邮币
价格出现分化

如何才能使冬季旅游火起来？旅游业
内人士表示，旅游淡旺季现象在全国普遍
存在，面对旅游季节性问题，洛阳旅游需力
求创新，勿盲目跟风。

记者在采访中了解到，国内很多城市也
在争相发展冬季旅游，突破旅游淡季的瓶颈，
一些城市已经有了自己的发展之道：甘肃利
用敦煌石窟戈壁荒漠的自然条件，推出了反
季节旅游，使游客能够欣赏冬日大漠的雄奇
苍茫；山西通过大力发展城市周边的短线温
泉游和太行山冬季登山游吸引游客……

“可以看出，其他城市的冬季旅游都是
通过丰富旅游产品摆脱单一的看山看水来
获得发展的。”河南科技大学旅游管理系副
教授仝红星说，做好冬季旅游，关键还在于
培育旅游产品。

仝红星表示，一方面，我市各滑雪景区
滑雪节目前停留在单一滑雪的阶段，下一步
可结合特色旅游资源及冬季特点，与周边景
区合作，开辟“乡村游”“文化游”等旅游产
品，与滑雪游进行有效对接，推出内容丰富、
特色鲜明、参与性强的冬季旅游产品；另一
方面，除冰雪项目外，还应充分利用资源，力
推温泉、休闲、养生等现代化冬季旅游产品，
使市民和游客充分体验洛阳冬季旅游的乐
趣，丰富我市冬季旅游的内涵。

市旅行社行业协会相关负责人表示，
做火冬季旅游，还应在旅游软硬件建设方
面下功夫，提高景区基础设施档次，让游客

“来一次还想再来”。
不少业内人士认为，我市应进一步加

大冬季旅游产品的宣传力度，拓宽宣传渠
道，让广大游客充分了解洛阳冬季旅游产
品，提升我市冬季旅游的影响力。

本报记者 戚帅华 郭宁康

假期旅游火爆难掩假期旅游火爆难掩““靠天吃饭靠天吃饭””尴尬尴尬，，
春节长假一过春节长假一过，，景区人气骤降景区人气骤降

冬季旅游冬季旅游，，如何做如何做活活做做火火

今年春节长假，市民周晓宇和几
个朋友到栾川伏牛山滑雪度假乐园
游玩，景区的火爆程度出乎他的意
料：停车场停满了各地的车辆，室内
滑雪馆、室外滑雪场、索道站上人头
攒动。

“今年春节来滑雪的人比往年要
多，我们平均每天接待5000多人次。”
伏牛山滑雪度假乐园相关负责人说，
春节期间，除在冰雪上做文章，设置许
多大众参与的雪上游乐项目外，景区
还举办了冰灯、雪雕展，除夕夜举行烟
花篝火晚会并给景区游客免费提供年
夜饭，吸引了大批游客。

据统计，春节长假7天，伏牛山滑
雪度假乐园共接待游客 3.56 万人次，
同比增长56.8%，除本省游客数量大幅
增长外，外省游客也明显增多。每天9
点前后，景区就进入高负荷运转状态，

索道、滑道、漂流、草上娱乐等十几个
项目全部投入使用；到了晚上，景区内
依然人山人海，有人在广场上观赏冰
灯、雪雕展，有人在室内滑雪馆里玩
耍。景区内的宾馆和附近的农家宾馆
几乎天天爆满。

同样生意红火的还有位于嵩县的
木札岭速龙滑雪场。春节期间，该滑
雪场迎来了来自湖北、山东和省内的
郑州、平顶山、许昌等地以及市区的大
量游客，日均接待游客约5000人次。

市旅游发展委员会相关负责人
表示，近年，我市不断加大冬季旅游
产品的开发力度，调整产品结构，积
极引导、扶持企业开展冬季旅游活动
项目并依托伏牛山滑雪度假乐园在
每年冬季举办伏牛山滑雪旅游节，使
我市冬季旅游市场呈现出逐渐升温
的态势。

作为洛阳冬季旅游的主打品牌，滑
雪游确实繁荣了我市冬季旅游市场，但
业内人士表示，春节长假过后，我市旅
游市场逐渐冷了下来，一些景区门可罗
雀，仅靠滑雪游拉动冬季旅游市场，显
然还过于单一，难成气候。

一方面，滑雪项目受天气影响较
大，持续时间较短，通常只有从当年的
12月中旬到次年2月中旬为高峰期，有
时甚至更短；另一方面，由于我市冬季
旅游目前尚处于起步期，从旅游产品、

旅游消费等方面来看，以省外游客为主
导的市场尚未成熟，虽然今年我市滑雪
旅游市场火爆，但游客大部分来自省
内，省外游客相对较少。

“去年，全市共接待游客8608.05万
人次，旅游总收入485.02亿元，其中冬季
旅游收入所占比重相对较小。”市旅游发
展委员会相关负责人表示，冬季旅游仍
是我市旅游业的短板，我市冬季旅游的
发展潜力巨大，但不能把冬季旅游局限
于冰雪项目，其他方面还大有文章可做。

“冷资源”引来“热旅游”

冬季旅游不能局限于“冰雪”

培育丰富产品吸引游客

经过了一个冬天，人们在春
天里户外活动增多，体力消耗较
大。那么，春天宜吃哪些食物呢？

我 国 古 代 名 医 孙 思 邈 说
过：“春七十二日，省酸增甘，以
养脾气。”明代高濂《遵生八笺》
中也记载：“当春之时，食味宜
减酸增甘，以养脾气。”都是说：
春季要少食酸性食物，否则会
伤及脾胃，此时可以多食一些
性味甘平的食品。

春日食春芽。孔子说“不时，
不食”，意思是，不是这个季节的

（东西）就不吃。中医经典著作
《黄帝内经》也说要“食岁谷”，就
是要吃时令食物。春天里所有的
植物都生发出鲜绿的嫩芽，可
以食用的春芽有很多，如香椿、
豆芽、蒜苗、豆苗、莴苣等。

龙眼安神。肝血不足、气血循
环不佳者，易在春天睡不好、没精
神。龙眼可入脾养血，脾胃养足
了，肝血、肝气也较足，晚上睡不
好、易头晕的人可多吃。不过常口
干舌燥、易上火、体质较燥热的人
要少吃。

春天需要保养阳气，而韭菜
最宜人体阳气。韭菜含有挥发
油、蛋白质、脂肪和多种维生素等
营养成分，有健胃、提神、强肾等
功效。春韭为韭菜中的佼佼者，
味道尤为鲜美，其根白如玉，叶绿
似翠，清香馥郁。春韭吃法多样，
既可佐肉、蛋、虾、墨鱼等，又可
做蒸包、水饺的馅料。炒绿豆芽
或豆腐干时加些春韭，格外芳香
可口。

被誉为“素食第一品”的春笋
作为美味佳肴，自古以来备受人
们喜爱。文人墨客和美食家对它
赞叹不已，有“尝鲜无不道春笋”
之说。春笋笋体肥厚，美味爽口，
营养丰富，可荤可素，做法不同，
风味也各异，炒、炖、煮、煨皆成佳
肴。南方名菜春笋均占一席之
地，如上海的“枸杞春笋”，南京的

“春笋白拌鸡”，浙江的“南肉春
笋”等。 （本报综合）

樱桃素有“春果第一枝”的美
誉，目前在我国各地都有栽培。樱
桃果实肉厚，味美多汁，色泽鲜艳，
营养丰富，其铁的含量尤为突出，
超过柑橘、梨和苹果20倍以上，居
水果首位。樱桃性温，味甘微酸，
具有补中益气，调中益颜，健脾开
胃的功效。春食樱桃可发汗、益
气、祛风及透疹。需注意的是，樱
桃属火，不可多食，身体阴虚火旺
者应忌食或少食。若吃不了樱桃，
草莓也是很不错的选择。

葡萄干有益气、补血的作用，
可养肝血，适合易贫血、常头晕目
眩的人吃。春天易头晕的人，通
常气血较不足，而葡萄干富含造
血所需的铁质。不过因其糖分较
高，所以怕胖者、糖尿病患者、容
易拉肚子者要少吃。

红枣是春季养脾佳品。《本草
纲目》中说：“大枣养脾气，平胃气，
通九窍。”大枣性味甘平，尤宜于春
季食用。对于身体较虚弱、胃口不
好的人，平时可多吃点枣米饭，即
以大米为主，配上点红枣，色泽鲜
艳，爽口润甜。

中医认为，蜂蜜味甘，入脾胃
二经，能补中益气、润肠通便。春
季天气多变，乍暖还寒，人容易感
冒。由于蜂蜜含有多种矿物质、
维生素，还有清肺解毒的功能，故
能增强人体免疫力，是春季最理
想的滋补品。因此，在春季，每天
将一两匙蜂蜜以一杯温开水冲
服，对身体有滋补的作用。

春芽

蜂蜜
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春节长假
过后，我市旅游
市场骤然冷了
下来，一些景区
门可罗雀，与火
热的春夏季旅
游相比，洛阳的
冬季旅游显得
沉寂许多。近
年，我市的冬季
旅游日渐多元
化，旅游项目不
断增加，但旅游
淡旺季现象仍
明显，“靠天吃
饭”的尴尬还未
找到突破口。
那么，如何盘活
我市旅游资源，
给冬季旅游市
场添一把火？

龙眼

大枣

樱桃
春笋

葡萄干

韭菜
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春来了，不妨多吃 这些
东西


