
扫扫加入
桑榆“糖友之家”群

今年世界糖尿病日的主题是“防控
糖尿病 保护你的家庭”。 处州晚报组建
桑榆“糖友之家”群，我们将组织丰富多
彩的中老年保健活动。 欢迎糖尿病朋友
扫描二维码，健康活动等你来！
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桑榆情·五养

阅读提示

“养生保健，少去医院。 ”老年人在日常生活中只要心态平和，身体肯定健康，
生活质量也高。

养生达人的养生心得

� � � �“养生保健，少去医院。 ”这
是小区里葛大志仁兄的座右
铭。 葛兄老两口今年都是八十
岁，两人红光满面，腰板挺直，
腿脚利索， 被小区众多大爷大
妈奉为“养生达人”。 我因小区
里的老年文娱活动与二位相
识，一来二去，就成了朋友。

我对养生也颇感兴趣，闲
聊时， 养生就成为我们的主要
话题：

饭，要搭配着吃。 葛兄说：
“上年纪了，在吃上还真就得讲
究点儿。 ”不能光吃素，要各种
食物搭配着吃， 因身体需要各
种不同的营养。 他们家会注意
荤素搭配，每餐都有一荤，保证
蛋白质、脂肪的供应，加上蔬菜
水果保证维生素供应。 他们还
经常吃菇类， 并注意粗细粮搭
配， 隔三叉五地蒸玉米面窝头
吃，还天天熬杂豆粥。“还要注
意干湿搭配。 要有汤汤水水，热

热乎乎地吃。 我们家餐餐有粥，
这样吃着顺口，利于消化。 ”葛
兄表示，老年人吃啥都要有度，
最忌贪吃过量， 每顿饭吃七八
分饱就好。 为避免吃饭过量和
浪费， 葛兄的老伴堪称“精算
师”，做饭统筹定量，按需分配，
决不允许“多吃多占”。

动，要适度有规律。 说起运
动， 葛兄侃侃而谈：“运动可以
代替药物， 而没有一样药物可
以代替运动。 ”他运动的方式就
是规律适度地走路， 每天上下
午各一次，每次半个小时左右，
速度比平时散步要快。 同时，运
动贵在坚持。

酒，可适量喝点儿。 葛兄和
老伴从不吸烟。 关于喝酒，他
说：“退休后我就适量喝点儿
酒，不超二两，喝完感觉浑身舒
服，睡眠也好。 ”但喝酒要因人
而异，不喜欢就不喝，喝也千万
别过量。

友，要交“三观”相同者。 在葛
兄看来， 老了得有朋友， 经常与
“三观”相同的朋友在一起聊天说
笑，心情会格外舒畅，畅所欲言的
聊天胜于吃各种补品。 葛兄还是
社区活动的积极分子， 经常与小
区里老年朋友们在一起唱歌、朗
诵等，觉得非常开心。

心，一定要平和。 葛兄最大
的特点就是性格开朗 ， 心态平
和，他整天乐呵呵，就像弥勒佛。

“生逢盛世，生活这么好，每天再
不高高兴兴，那就真的成老年痴
呆了。 ”葛兄每天除陪老伴上街
买菜外，就是运动健身、读书看
报以及在朋友圈转发正能量的
文章。 他最崇尚心理平衡养生
法，老年人在日常生活中只要心
态平和，身体肯定健康，生活质
量也高。

这就是“养生达人”的养生心
得。

（刘金江）

增强保健意识 坚持适度养生
人体的各个器官， 在没有发生状

况时， 常常不被重视； 而一旦有了状
况，则往往要付出相应的代价，其中，
有些代价甚至是无法挽回的。 为此，我
们要力争少发生状况，迟发生状况，不
发生大的状况。 然而， 平时若漠视健
康，疾病就会经常光顾你，医院就会随
时呼唤你！ 所以，我们必须自觉树立起
牢固的保健意识， 长年累月坚持既不
必花钱， 又耗时不多的科学健身和适
度养生。 这样，将会让你轻松做到少病
无忧，乐享天年！

（市区 徐龙年 76 岁）

开奖日期：2019 年 12 月 9 日
本期销售金额：145，710 元

本期开奖号码 ：01 03 12 13 15
本期出球顺序 ：12 03 15 13 01

本期中奖情况

奖级 本地中奖注数 单注奖金

一等奖 2注 17,071元

二等奖 294注 50元

三等奖 4,511注 5元

0.00 元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日为 2020 年 2 月 7 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 20选 5第 19329期开奖公告信息

16，186，210.24 元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日为 2020 年 2 月 7 日，逾期作弃奖处理。
本信息若有误以公证数据为准

开奖日期：2019 年 12 月 9 日
本期浙江销售金额：1，465，524 元

本期开奖号码：412
本期中奖情况

中国体育彩票排列 3（浙江省）第 19329期开奖公告信息

投注方式 中奖注数 单注奖金 应派奖金合计

直选 280注 1，040元 291,200元

组选 3 0注 346元 0元

组选 6 404注 173元 69,892元

合计 684注 … 361,092元

主队 维 拉 莱切城 纽卡斯 南安普 诺维奇 谢菲联 布赖顿 狼 队

结果 1 3+ 2 1 1 2 2 2

0.00 元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日为 2020 年 2 月 7 日，逾期作弃奖处理。
本信息若有误以公证数据为准

开奖日期：2019 年 12 月 9 日
本期全国销售金额 887,678 元

本期中奖情况

奖级 中奖注数 单注资金 应派奖金合计

一等奖 158 注 3，595.00 元 568，010.00 元

合计 158 注 … 568，010.00 元

中国体育彩票足球 4场进球第 19188期开奖公告信息

30，755.84 元奖金滚入下期奖池 。
本期兑奖截止日为 2020 年 2 月 7 日，逾期作弃奖处理 。
本信息若有误以公证数据为准

开奖日期 ：2019 年 12 月 9 日
本期全国销售金额：48，056 元

本期中奖情况

中 国 体 育 彩 票 足 球 6 场 半 全 场 胜 平 负 第 19183 期 开 奖 公 告 信 息

奖级 中奖注数 单注奖金 应派奖金合计

一等奖 0 注 --- 0.00 元

合计 0 注 --- 0.00 元

主队 维 拉 维 拉 纽卡斯 纽卡斯 诺维奇 诺维奇 布赖顿 布赖顿

客队 莱切城 莱切城 南安普 南安普 谢菲联 谢菲联 狼 队 狼 队

结果 0 0 1 3 3 0 1 1

都 灵 都 灵

佛罗伦 佛罗伦

3 3

博洛尼 博洛尼

AC 米兰 AC 米兰

0 0

本期一等奖出自：江苏（基本 1注）、浙江（基本 1注）、河南（基本 1注）。
本期开奖前奖池资金高于 15亿元，一、二等奖奖金按《中国体育彩票超级大乐透浮动奖奖金特别规
定》分配，详见中国体彩网公告。
1，655，481，325.91元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日为 2020年 2月 7日，逾期作弃奖处理。

中国体育彩票超级大乐透第 19141 期开奖公告信息
开奖日期：2019年 12月 9日 本期全国销售金额：300，500，952元

� � 前区 后区
本期出球顺序：02� 21� 20� 10� 35� 12� 01
本期开奖号码：02� 10� 20� 21� 35� 01� 12

本期中奖情况
奖级 中奖注数 单注奖金 应派奖金合计

合计 --- --- 160，196，990 元

一等奖
基本

追加

二等奖
基本

追加

九等奖

3 注

0 注

10，000，000 元

0 元

30，000，000 元

0 元

135 注

31 注

378，250 元

302，600 元

51，063，750 元

9，380，600 元

296 注

1，104 注

20，385 注

25，143 注

45，274 注

752，468 注

7，304，424 注

10，000 元

3，000 元

300 元

200 元

100 元

15 元

5 元

2，960，000 元

3，312，000 元

4，527，400 元

11，287，020 元

36，522，120 元

6，115，500 元

5，028，600 元

三等奖

四等奖

五等奖

六等奖

七等奖

八等奖

本期使用第 2 套摇奖球

368，373，835.24 元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日为 2020 年 2 月 7 日，逾期作弃奖处理。
本信息若有误以公证数据为准。

开奖日期：2019 年 12 月 9 日

本期全国销售金额：11，171，788 元

本 期 开 奖 号 码 ：41227

本期中奖情况

奖级 中奖注数 单注奖金 应派奖金合计

一等奖 157注 100，000元 15，700，000元

合计 157注 … 15，700，000元

中国体育彩票排列 5第 19329期开奖公告信息


