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冬天来了，一天比一天冷。
中午，一张嘴，还冒着气。偏偏
有人大冬天洗衣服，还把水倒到
街上，不一会儿就结成了冰。

大牛回家吃饭回来，看到自
己的彩票站门口都是冰，往上一
走，差点就跌倒。他寻着源头，
发现水是从隔几家店铺的首饰
店流出来的。

开首饰店的是个女孩。女孩
爱干净，洗衣服也没啥。可大冬
天的，弄得哪哪都是冰。大牛想
去找女孩问问，还没等去，有人
来买彩票了。

买彩票的人，小心翼翼地从冰
上走过去，进了彩票站，还埋怨着：

“大冬天的，你们这是干啥啊？哪
哪都是冰，要是谁栽了跟头，咋

办？”那人因为这冰，没了好心情，
随便打了一注彩票，就走了。一边
走，还一边嘀咕：“真没素质！”

大牛是一肚子火，他想联合
着左右的店铺老板去找女孩理
论，没等去呢，又来了一个顾客。

来者是个大娘，她可是彩票
站的常客。没事的时候就来这
里坐坐，唠唠嗑，喝杯茶水，临走
再打一注彩票。她说这样的晚
年生活，潇洒自由。

大娘进门就和大牛说：“小
伙子，给大娘去找一把铁锹吧！”
大牛没问干什么，就去店铺后面
的房东家，借来了一把铁锹。

大娘拿着铁锹就开始铲门口
的冰。大牛说：“大娘，你弄这干
啥，又不是你弄的。”（蓝雪冰儿）
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奇趣生物

千奇百怪的蛇形植物
蛇年说蛇，在自然界，有不少植物的名字都与蛇有关，

而它们的外形也都与蛇很接近。

蛇皮果
蛇皮果主要分布在中南半岛和中国

的云南西部。它是棕榈科蛇皮果属的植
物。国产的滇西蛇皮果，果实皮薄，密被
钻状披针形的光泽鳞片，无论看上去还
是摸上去都像蛇的鳞片。果实能吃，剥
开外皮后，果肉呈白色，口感酸甜。

蛇瓜
蛇瓜属于葫芦科栝楼属一年生攀援藤本

植物。它原产于印度，如今在世界各地热带和
亚热带地区都有广泛种植。其果实呈长圆柱
形，通常扭曲生长，形似蜿蜒爬行的蛇，故而
得名。果实还会有白绿色、墨绿色等多种颜
色，成熟时会转为橙黄色。它不仅是一种奇
特的观赏植物，更是餐桌上的美味佳肴。

蛇目菊
蛇目菊是菊科蛇目菊属一年生草本

植物，原产于北美洲，现分布于中国华北、
西北、东北等地区。蛇目菊适应能力强，
喜阳光充足环境，耐寒，耐干旱，不择土
壤。据《文本本草选编》记载，蛇目菊味
甘、性平，有清湿热、解毒消痈的功效。

眼镜蛇瓶子草
眼镜蛇瓶子草主要分布在美国加利福

尼亚州北部高地与俄勒冈州西部山区。不
过如今国内一些植物园也有引进种植。它
的外形酷似眼镜蛇，瓶口还有一枚像蛇信
子（即蛇舌）一样的附属物，因而得名。它
能分泌大量蜜露，散发出强烈的气味，以达
到“诱捕”小昆虫等动物为食的目的。

南蛇棒
南蛇棒也叫蛇蒜头、蛇春头、

七角莲、土南星、蛇枪头等，是天南
星科魔芋属多年生草本植物。它
的花开起来与眼镜王蛇十分相似。

蛇舌兰
蛇舌兰也叫倒吊兰、黄吊兰，是兰科蛇舌

兰属附生草本植物。它的花形状十分有趣，
花瓣中裂片比较长，还会向先端骤然收狭并
且分叉出裂片尾状，就好像蛇吐出的蛇信子。

有研究表示，人的大脑构筑一条新的神
经通道通常需要21天时间，这就是“21天法
则”，是指人的行为暗示，经 21天以上的重
复，便会形成习惯，而坚持 90 天以上的重
复，便会形成稳定的习惯。所以，在努力应
对“节后综合征”的同时，或许你也可以考虑
趁机展开一次“21天焕新计划”。

“21天法则”的机制其实是通过一种主
动的心理暗示，让我们逐渐适应新理念或新
习惯的影响并最终认同和接受的过程。早
在 1961 年，美国学者凯尔曼曾提出态度变
化过程的“三阶段理论”，描述人类在态度转
变过程中的三个阶段分别是服从阶段、同化
阶段和内化阶段。这一理论阐明，我们的各
种习惯的形成大致分三个阶段：

第一阶段在前面的1-7天，你必须不时
提醒自己注意改变并刻意要求自己坚持改
变。这个阶段是“服从”的阶段，所以你可能
会感到很不自然、很不舒服，这种反应很正
常，因为任何新理念或新习惯的形成一开始

多数都是需要有外在压力影响。经过这一
周的强制执行后，你就会进入下一个“认同”
的阶段。在 7-21 天期间，你会在心理上主
动地接纳新理念或新习惯，如果你能时刻提
醒自己去保持状态，慢慢就会觉得比较自
然、舒适了；在21-90天这个阶段，你便会将
新理念或新习惯内在化，进入稳定期，可能
你不必刻意要求自己，新习惯便已经在自然
地发挥作用了。

所以，如果你想在新的一年里每天坚持
晨跑，或想戒掉每天喝奶茶的习惯，又或者
你打算培养一项新的业余爱好，不妨今天就
开始着手展开“21 天焕新计划”。当然，很
多坏习惯已持续多年，变得根深蒂固，你可
能需要花费更大力气才能改变它。但只要
你下定决心，21 天不够，也可以再坚持 21
天。要相信，改变不是一朝一夕的事，而是
一场“有节奏的马拉松”。一旦达成目
标，新的一年里，你或许真的会“焕然
一新”。
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节后出现五大症状，应及时作出合理应对

调整“节后综合征”，7天还是21天？
□浩源

几乎每年春节长假过后，都会
有不少人出现注意力涣散、生物钟
紊乱、情绪低落、肠胃疾病等“节后
综合征”。这主要是因为假期期间，
日常生活节奏被打乱，睡眠时间、饮
食习惯都发生改变，人体生物钟被
打乱。其实只需要从生理与心理两
方面作出适当调整，3-7 天就可完
成高效过渡，恢复节前状态。

节后综合征的症状主要表现
为：睡眠紊乱、肠胃紊乱、上班恐惧、
疲劳焦虑、手机沉溺。针对这些症
状，专家特别给出建议。

生理节律重建方面的建议：
一是调节睡眠。每晚保证在固

定时间入睡或上床准备入睡，尽量不
躺在床上刷手机，这有助于调整“睡
眠时相延迟综合征”（这是一种昼夜
节律睡眠障碍，表现为患者的睡眠-
觉醒周期显著延迟，通常在凌晨2点
至6点才入睡，并在中午或下午才自
然醒来）；中午时分保证10-30分钟
的午睡，这有助于提升我们的认知效
率——2024年11月30日，美国威尔
康奈尔医学院研究团队在《科学》期
刊上发表科研文章称，仅30分钟的短
期睡眠就足以显著改变大脑的认知
功能和行为，增强大脑功能。

二是均衡饮食。除了保证定时
就餐，还应尽量执行 3:2:1 的饮食
法则，即每餐进食中高纤蔬菜、优
质蛋白和复合碳水的比例按 3:2:1

来安排，尽量减少高油脂
食物的摄入；可在上午9点-
11 点期间饮用一至两杯黑

咖啡，以促进皮质醇自然分泌，因
为皮质醇过低可能引起人体代谢混
乱；可适当补充益生菌，重建肠道
菌群平衡。

三是规律运动。每日坚持30分
钟有氧运动（心率 120 次/分钟）能促
进内啡肽分泌，有助于调动积极情
绪。但需要提醒的是，节日期间的

“放纵”会带来身体倦怠，每日运动
量最好慢慢增加，不可激进，以免给
心脏等器官带来超负荷。

心理重建方面的建议：
一方面，需要重新激活认知功

能。建议返工后的前三天工作强度
不宜过大，可通过“低强度社交”重
建沟通模式；可启动“情绪日记”，每
天记录三件积极的小事，以增加正
面情绪价值，这能激活大脑前额叶
的活动，而大脑前额叶的作用有助
于激发积极情绪，控制情绪波动，使
我们更好地适应环境变化；将工作
任务“清单化”，即列出任务表格，按
轻重缓急进行逐一攻克。

另一方面，配合生理调节，可适
当调整环境来降低返工后的焦虑情
绪。比如在工作环境嘈杂的情况下，
可佩戴降噪耳机构建工作隔离区，以
降低环境切换造成的能量损耗；在工
作台附近摆放绿植或使用暖光台灯，
也有助于降低情绪焦虑值。

相信在经过上述调整后，很多
“节后综合征”的表现都会很快消
失。但如果持续两周仍存在严重疲
倦、情绪抑郁等症状，还是应该及时
寻求专业医疗帮助。
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从每天记录三件积极小事做起
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“21天法则”焕新好习惯
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春节假期，人们走亲访友、聚会娱乐，尽情放松。但假期结束，不
少人却陷入了情绪低落、疲惫焦虑的状态，还有些人可能会出现恶
心、腹泻、食欲不振等胃肠道不适。

别担心，这只是患上了“节后综合征”的表现，只需要适当地进行
主动调整，便能很快恢复“元气满满”。不妨从现在开始，趁机给自己
制定一个“21天焕新计划”，也趁新年伊始，改掉之前的坏习惯，让自
己找到一种全新的健康的生活方式吧。
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大乐透：前区：小号活跃，大小比关
注2：3防 1：4。和值下降，关注70—85
之间。偶数强势，关注奇偶比1：4。012
路关注 1：1：3。连号淡出，关注散号。
后区首防一大一小、奇偶组合，次防双
小、双奇组合。

7 星 彩 ：170—238—412—520—
318—325+1、3、6。

排列 3：精选号码三注：382、190、
271。

排列 5：精 选 号 码 三 注 ：38201、
19023、27132。 （兴运）

近日，在广东省惠州市惠城区桃
花源景区，惠州市第四十七届迎春长
跑暨东坡诞辰 988 周年欢乐跑拉开
帷幕。惠州市体育彩票中心团队组
队参与，以整齐的着装、昂扬的姿态，
成了活动现场一道亮丽的风景线。

本次活动兼具全民健身意义与
文化纪念价值。苏东坡是中国历史
文化巨匠，曾在惠州留下许多诗文
作品，这些作品反映了他对惠州风
土人情的观察和体验。他在惠州的
生活虽较为短暂，但对惠州的文化
贡献和影响却是长远的。在本次长

跑活动中，惠州体彩组队参赛，旨在
继承“东坡精神”，融合体育与传统
文化，传播积极健康的生活理念。

随着发令枪响，惠州市体育彩
票中心的队员们纷纷出发。跑道
上，他们步伐矫健，身姿轻盈，与其
他参赛者一同奔跑在美丽的桃花源
景区。通过此次活动，惠州市体育
彩票中心展示了自身的风采，也向
社会传递了对体育文化的热爱。

迎春长跑是惠州体彩公益金长
期支持的传统群众体育品牌活动，
已成功举办 47届。多年来，体彩公

益金为活动提供了有力支持，吸引
更多市民参与体育健身，推动了全
民健身事业的发展。

2024 年，惠州体彩各项指标均
创历史新高，全年销售额达24.45亿
元，筹集公益金1.61亿元，其中市级
公益金6899.73 万元，实现市本级税
收 2831.36 万元。这些公益金广泛
投入到全民健身设施建设、体育赛
事举办、运动员培养等领域，助力惠
州市“全民健身战略”和“奥运争光
计划”的实施，为建设幸福惠州注入
源源不断的动力。

随着蛇年的到来，今年，体彩
走进了深圳新春最有年味的地方，
与大家一同赏花街、迎新年。从1
月22日起，为期七天的2025深圳
迎春花市盛大开幕，各区花市及购
花点、购花档位总计约4000个，吸
引了超过400万人次参与。

自1998年起，深圳市罗湖区
爱国路花市就伴随着一代代深圳
人成长。每逢岁末，这里都会变
成鲜花的海洋，激荡年味浪潮。
一家老小手牵着手穿梭其中，挑
选寓意吉祥的年花，品尝各式地
道的小吃。

今年的罗湖区爱国路花市精
彩纷呈，339个铺位沿着街道依次
排开，分为七大展区。花商们摆
上了各式各样的年宵花，有淡雅
的水仙、优美的蝴蝶兰、雍容的牡

丹、繁荣的金桔等等，为新的一年
增添了一抹活力和热闹的氛围。

一些购彩者逛完热闹的花
市，还会去“乐小星”的“家”里，
感受别样的新春氛围。据了解，
为迎接新年，遍布深圳大街小巷
的体彩店，红彤彤的春联和精致
的窗花，处处洋溢着过年的吉祥
与喜庆。

在这些体彩店里，还有更多
惊喜等着大家。体彩顶呱刮推出
一系列新春主题即开票，这些即
开票“颜值”相当高，蛇年票面年
味满满：有金蛇与牡丹相互映衬
的“新春大吉 2025”，色彩鲜艳、
寓意吉祥的“抢头彩2025”，福禄
双全、平和喜乐的“灵蛇献瑞”，
剪纸和水彩风格完美融合的“灵
蛇贺岁”，小巧灵秀的“巳蛇”，以
及与东来也联名合作的“红包来
啦，让好事发生2025”。

灵蛇献祥瑞，喜乐迎新春。
广东体彩呼吁，新的一年，“益”
起顶呱刮，汇聚公益爱心，用顶呱
刮的方式开启一年好运。同时也
要提醒大家，购彩虽有趣，理性不
可抛。挑选适合自己的顶呱刮，
不跟风、不冲动，中奖是运气，要
怀揣平常心，享受过程才是真
谛。 （胡彦 粤体彩）

深圳体彩与市民
行花街迎新年

公公
体彩体彩益

彩
民
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小号强势 连号淡出 ——析体彩
玩法走势

体彩公益金助力惠州市
迎春长跑 羊城晚报记者 胡彦 通讯员

粤体彩 插图/采采
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本期全国投注总额：98007724元
广东省投注额:10637908元(未计深圳市)

奖等 每注金额
（元）

5000000
8000
800
80
5
3
2

选十中十
选十中九
选十中八
选十中七
选十中六
选十中五
选十全不中

300000
2000
200
20
5
3
2

50000
800
88
10
3
2

选九中九
选九中八
选九中七
选九中六
选九中五
选九中四
选九全不中
选八中八
选八中七
选八中六
选八中五
选八中四
选八全不中

奖等 每注金额
（元）

10000
288
28
4
2

3000
30

选七中七
选七中六
选七中五
选七中四
选七全不中
选六中六
选六中五

10
3

1000
21
3

100
5
3
53
3
19
4.6

选六中四
选六中三
选五中五
选五中四
选五中三
选四中四
选四中三
选四中二
选三中三
选三中二
选二中二
选一中一

选十销售额:16990378元，非选十销售额:81017346元;
中奖总额:62142838.2元;
下期选十奖池累计金额:248954778.5元，下期共用奖池
累计金额:23797332.75元。

中奖号码

67 40 12 64 19 77 49 14 01 53
09 56 35 10 24 16 58 38 28 71

彩票开奖公告栏 开奖时间：2025年2月6日 ●●●●●●●●●●

广东省体育彩票中心 广东省福利彩票发行中心授权发布

双色球 第2025012期

本期投注总额：384392632元
广东省投注额：35532086元(未计深圳市)
奖池资金累计金额1841105218元滚入下期一等奖。
兑奖期限：自开奖之日起60个自然日内，逾期未兑奖视为弃
奖，弃奖奖金纳入彩票公益金。

一等奖

二等奖

三等奖

四等奖

五等奖

六等奖

红球区 蓝球区

11 31 18 07 27 13 11

奖级 全国中奖注数
本省中奖注数
（未计深圳市）

每注奖金（元）

6
132
1369
74999

1456065
9089837

8641191
206885
3000
200
10
5

0
7
95

6723
138782
901515

3D 第2025027期

中奖号码
3 8 3

奖等 中奖注数（注） 单注中奖奖金（元）

单选

组选3

组选6

1D

2D

通选1

通选2

包选三全中

包选三组中

包选六全中

包选六组中

和数14

2598

1210

0

146

43

0

6

0

3

0

0

134

本期销售额：4007412元；本期中奖总金额：3129033元；
奖池金额：23462820元。
兑奖期限：自开奖之日起60个自然日内，逾期未兑奖视为弃奖，
弃奖奖金纳入彩票公益金。

1040

346

173

10

104

470

21

693

173

606

86

14

百位 十位 个位

排列3排列5 第25027期

20607184.84元奖金滚入下期排列3奖池。
83509847.38元奖金滚入下期排列5奖池。
本期兑奖截止日为2025年4月7日，逾期作弃奖处理。

排列3 0 4 8

排列5 0 4 8 7 3

直选

组选3

组选6

全国销量
（元）

本省销量
（元）

单注
奖金
（元）

37645586 2016592

中奖情况

全国
中奖
注数

4318

0

18753

31

本省
中奖
注数

259

0

819

1040

346

173

100000

排
列
3

排列5 26799180


