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最近，26岁的王芳（化
名）晚上睡觉很是不安稳，
半夜醒来常常觉得身体沉
重，似乎有东西压在身上，
呼吸困难，动弹不得，想喊
也发不出声音，要许久才
能恢复正常，但总是觉得
精疲力竭、精神恍惚。此
后的半个月时间，她隔三

差五都会在天快亮的时候
出现胸口被压、难以喘气、
身体不能活动的症状，以
致无法坚持正常的工作。

家人都以为王芳“撞
邪”了，带着她到处求神拜
佛，让她服用了很多偏方
和草药。一周前，王芳就
诊于福建省级机关医院神

经内科门诊，接诊的林细
康主任医师详细了解了她
的发病过程，为她安排了
相关检查后，诊断为“睡眠
瘫痪”，也就是民间所说的

“鬼压床”。随后，林医生
解释了“睡眠瘫痪”的原
因，并为王芳制定了全面
的治疗方案。

年轻女子 频频

今天是“世界睡眠日” 多家医院举行义诊活动

2023年3月21日分类广告
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声 明 公 告

福清市自然资源和规划局关于玉屏街道石井村
住宅A区黄蓉、黄万秋建筑方案变更的公示

融自然公示〔2023〕37号
玉屏街道石井村住宅A区黄蓉、黄万秋户建设工程规划

许可证 2020 年 12 月 15 日审批通过，证书编号：建字第
350181-2020-SJ64号。现业主申请变更项目建筑设计方案，
具体内容为：地下建筑面积由 133平方米调整为 130.9平方
米，地上建筑面积由 464.55平方米调整为 459.55平方米，建
筑平面布局优化调整。根据《中华人民共和国行政许可法》、
《中华人民共和国城乡规划法》、《福建省实施<中华人民共和
国城乡规划法>办法》等相关规定，为了便于利害人知悉该地
块建筑方案调整有关情况，广泛听取利害关系人的意见，现
我局将拟调整的建筑方案进行公示，公示地点为新闻报刊媒
体、福清市自然资源和规划局公示栏、项目现场。利害关系
人对此有异议的，应当于公示之日起10个日历日内进行书面
的陈述、申辩或提出听证申请，并向我局提交相应证明材
料。逾期没有提交（出）材料申请，视为放弃陈述、申辩和听
证的权利。我局建筑景观科负责接收，联系电话：0591-
85301092；地址：福清市行政服务中心 602室。附图：玉屏街
道石井住宅A区黄蓉、黄万秋户拟调整建筑方案

福清市自然资源和规划局 2023年3月14日

遗失闽AM2732（黄色）营运证，证
号：闽交运管榕字 350104225490
号，声明作废。

房屋所有权证（所有权人陈宣炎，
证号S13935）已遗失,声明作废。

认尸启事
2023年3月15日8时10分许，在福

州市马尾区马尾镇龙津苑旁内河发现
一尸体浮在河面上。经初步侦查，该具
尸体有以下特征：成年男性，约20至40
岁，上身外穿黄蓝相间格子衬衫，下身
穿黑色牛仔裤，尸表未见明显暴力性损
伤，初断死亡距发现时间 5日左右，为
迅速寻找尸源，请广大群众提供线索，
如有知情者向快安派出所报告，联系
人：叶警官，联系电话：13860670070

快安派出所 2023年3月21日

搬 家 服 务

遗失声明
陈加雨杨彬购买罗源县凤山镇东
外路 20 号香山小镇花园一期 1 座
1203单元,不慎遗失不动产抵押预
告证明，证明号:闽(2019)罗源县不
动产证明第0003621号,声明作废。

根据有关规定，现将海峡都市报社拟申请通过2022年度新闻记者证核验人员
名单（排名不分先后），公示如下：
倪可风、林 华、胡兰芝、梁钟盟、李焕泉、苏韶华、林 蔚、谢秋莲、刘 虎、郭寿权、

周德庆、关 菁、张建隆、柯杰清、唐 昊、姚志梅、林宝珍、陈文华、刘梦宁、何 畏、

林祖龙、袁丽群、唐明亮、汤先增、马俊杰、毛朝青、黄孔瑜、黄义伟、赵 杨、李 坚、

朱敏敏、肖 颖、林洪涛、郭 晨、林舒帆、吴 臻、丁小燕、宋 晖、陈丹萍、曾炳光、

李梓召、陈志坚、王 芳、柳小玲、沈舜枝、杨江参、董加固、黄晓蓉、杜彩芬、田 米、

俞志村、刘 薇、黄晓燕、林 威、李梦嫄、陈林勇、林良标、吴日锦

以上共计58人。

公 示

监督举报电话：
0591-87558447（福建省新闻出版局）

0591-87095030（海峡都市报社）
海峡都市报社

2023年3月21日

海都讯（记者 林宝珍）
充足的睡眠、均衡的饮食和
适当的运动，是国际社会公
认的三项健康标准。3 月
21 日是第 23 个世界睡眠
日，今年的活动主题就是：
良好睡眠，健康之源。

为了提高广大民众关注
睡眠健康及质量，更好地了
解睡眠障碍相关的防治知
识，省立医院、附一医院、省
级机关医院等今天都将举行

“世界睡眠日”义诊活动。
福建省立医院

活动时间：9：30—11：00
活动地点：福州市南二

环路 451 号福建省精神卫
生中心

活动内容：福建省立医
院、福建省精神卫生中心联
合义诊
福建医科大学附属第一医院

活动时间：9：00—11：00
活动地点：福州市茶中

路 20号茶亭院区门诊一楼
大厅

活动内容：福建省睡眠
呼吸疾病诊治中心及呼吸与
危重症医学科、口腔颌面外
科、口腔颌面内科、内分泌
科、心血管科、神经内科、中
医科等多学科专家组成的睡

眠医学MDT诊疗团队，现
场解答鼾症、失眠等各类睡
眠问题。
福建省级机关医院

活动时间：9：00—11：00
活动地点：福州市鼓楼

区湖东路 18号华大街道便
民服务中心

活动内容：省级机关医
院睡眠医学中心团队开展
睡眠日义诊活动，现场将送
出多项关于睡眠监测的免
费诊疗服务，包括多导睡眠
监测，焦虑、抑郁量表测定，
经颅磁刺激治疗，经脑电治
疗等（名额有限）。

睡觉时意识清醒了，身体却不能动弹，呼吸困难，也无法说话……不少人
都有类似经历，民间更是把这种情况与鬼神联系在一起，称为“鬼压床”。事
实上，它有个医学名称，叫“睡眠瘫痪”，是睡眠障碍的一种。

为何会发生“鬼压床”，如何破解？我们请神经内科医生为读者解答。

如何预防“鬼压床”？林细康主任医师给
出了一些建议：

首先，作息要规律，尽可能早起早睡，杜绝
熬夜的坏习惯，这样才能保证我们有一个良好
的睡眠状态。

睡前不看刺激性影像，不打紧张的游戏，
让身心处于平静、放松的状态，逐渐进入梦
乡。睡前可食用一些助眠的食物，如牛奶、核
桃、莲子等，同时避免饮用咖啡、功能饮料等刺
激性食物，可避免外在因素影响睡眠。

如果近期经常发生睡眠障碍，可通过散
步、跑步、练瑜伽等运动，释放身心压力、愉悦
心情，缓解焦虑、紧张的精神状态，从而避免失眠、睡眠瘫痪等睡眠障碍的产生。

调整不良睡眠姿势，睡觉时尽量平躺，双手不要放在胸前，避免侧卧、趴卧和高枕
卧位，选择较轻的被子，同时保持卧室的空气流通，营造一个舒适怡人的睡眠环境。

“睡眠瘫痪”是一种比
较常见的睡眠障碍，有40%
~50%的人在一生中至少会
经历一次。大多数“鬼压
床”持续时间只有几分钟，
随着真正的清醒，“鬼”消
失了，人能动了，但这几分

钟会显得格外漫长。医生
提醒，如果偶尔发生“鬼压
床”，不必过于担心。如果
频繁出现，就要到医院进
一步检查观察以排除精神
疾病或其它相关疾病。

林细康主任医师介

绍，发生“鬼压床”常常与
睡姿不良、被子盖得太厚，
或被同睡的人压到，以及
作息无规律、情绪波动大
等因素有关。如果不及时
加以疏导和治疗，就会出
现“鬼压床”的情况。

林医生介绍，“睡眠瘫
痪”是一种睡眠障碍，和鬼
神根本没有关系。

人的睡眠分为非快速
眼动期和快速眼动期两
期，按顺序依次由入睡期、
浅睡期、熟睡期进入深睡
期，最后过渡到快速眼动

期。前四期不会做梦，所
以称非快速眼动期。

进入快速眼动期后，做
梦活动加速，眼球运动会随
着梦境而快速转动，而我们
的骨骼肌除了呼吸肌及眼
肌外，此时都处于极低张力
的状态而无法活动，这是一

种保护作用，可以避免我们
随着梦境反应手舞足蹈，伤
害到自己或是床伴。而睡
眠瘫痪就是在快速眼动期
中因为某些原因，导致意识
已清醒，但四肢肌肉仍停留
在低张力状态，造成不听意
识指挥的情形。

医生提醒，这是一种“睡眠障碍”，很多人一生中至少会
经历一次，可通过疏导和治疗加以调整

常被“鬼”压，家人以为她撞邪了

意识清醒，肌肉仍处于低张力状态

睡眠瘫痪，与作息无规律也有关系

N海都记者
林宝珍

睡觉时尽量平躺
双手不要放胸前

□医生支招

海都讯（主任记者 陈则周）
为了营造美好家园，守护青
山绿水，落实绿色发展理
念，推进生态文明建设，助
力文明城市创建，今年初以
来，闽侯县祥谦镇结合“整
洁闽侯”、村居清洁“八清一
改”等常态化行动，镇村联
手，齐心协力掀起“护河爱
水，清洁家园”的主题行动
热潮。

3月初以来，祥谦镇池
财俊镇长带领各村工作队
长、村居书记等先后到枕
峰、凤港、肖家道等村庄现

场推进“爱河护水，清洁家
园”活动，让大家认识到爱
护环境保护水资源的重要
性，推动乡风民风向善向
美，受到了群众的称赞。

祥谦镇干部黄健告诉
记者，为扎实护卫“绿水青
山”，该镇上下同心，挖掘潜
力，抓落实见行动，以评促进
的方式，将垃圾处理费缴交
与推行积分制相结合，将人
居环境整治“文明积分制”纳
入村规民约中，每月公示考
评结果并发放积分。该镇
还设立红黑榜，通过“红榜”

正面宣传典型榜样，“黑榜”
曝光反面案例，奖罚分明，调
动和增强村民荣誉感，进一
步推进农村人居环境整治。

镇村干部带头以身作
则，引导村民从自我做起，
并成为农村人居环境整治
的受益者、参与者和建设
者，共建共享优美清新的家
园。大家时常穿着红马甲、
撸起袖子、抓起工具，活跃
在每个点位上，适时清运生
活垃圾、废弃杂物、枯枝烂
叶等，营造村庄清洁、环境
优美的氛围。

闽侯祥谦镇环境整洁成效大

建隆/漫画

体 彩 开 奖 公 告

本期销售金额：1034428元。
本期任选六中六出自：泉州

3505013766门店（1注）
0元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日为2023年5月

19日，逾期作弃奖处理。
第23070期开售时间：2023年3

月20日20：10：00。止售时间：2023
年3月21日20：00：00。

中国体育彩票福建31选7附加第23069期开奖公告
开奖日期：2023年3月20日

本期开奖号码：05+11+18+22+24+26+31 17
本期出球顺序：26+11+22+31+05+24+18 17

中国体育彩票福建31选7第23069期开奖公告
开奖日期：2023年3月20日

本期开奖号码：05+11+18+22+24+26+31 17
本期出球顺序：26+11+22+31+05+24+18 17

本期销售金额：1338906元。
975430.63元奖金滚入下期

奖池。
本期兑奖截止日为2023年5

月19日，逾期作弃奖处理。
第 23070期开售时间：2023

年 3月 20日 20：10：00。止售时
间：2023年3月21日20：00：00。

中国体育彩票排列3（福建省）第23069期开奖公告

开奖日期：2023年3月20日 本期开奖号码：9 3 2
本期全国销售金额：49607138元，本省（区、

市）销售金额：653702元。
7009970.32元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日为 2023年 5月 19日，逾期

作弃奖处理。
第 23070 期开售时间：2023 年 3 月 20 日

21：10：00。止售时间：2023年3月21日21：00：00。

奖级

一等奖
合计

中奖
注数

127注
127注

单注
奖金

100000元
-

应派奖金
合计

12700000元
12700000元

中国体育彩票排列5第23069期开奖公告
开奖日期：2023年3月20日
本期开奖号码：9 3 2 8 6

福建省体育彩票管理中心

本期全国销售金
额：19836230元。

154934259.94元
奖金滚入下期奖池。

本期兑奖截止日
为 2023年 5月 19日，
逾期作弃奖处理。

开奖信息查询网站：https:
//www.lottery.gov.cn

中国体育彩票福建22选5第23069期开奖公告

开奖日期：2023年3月20日
本期开奖号码：04+07+09+12+16
本期出球顺序：04+12+07+16+09

本期销售金额：105686元。
0元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日为2023年5月19日，逾期作弃奖处理。
第23070期开售时间：2023年3月20日20：10：00。

止售时间：2023年3月21日20：00：00。

投注
方式
直选
组选3
组选6

全国
中奖注数
15497注

0注
66638注

本地
中奖注数

235注
0注

733注

单注
奖金

1040元
346元
173元

中国体育彩票超级大乐透第23030期开奖公告
开奖日期：2023年3月20日

本期出球顺序：
35+20+06+12+11 05+12
本期开奖号码：
06+11+12+20+35 05+12

本期全国销售金额：291586529元。
本期使用第3套摇奖球。
本期一等奖出自：浙江(基本1注)、山东

(基本2注)、河南(基本2注 追加1注)。
880358984.23元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日为2023年5月19日，逾

期作弃奖处理。
开奖信息查询网站：https://www.lottery.gov.cn

奖级
一等奖
二等奖
三等奖
四等奖
五等奖
六等奖

本地中奖注数
0注
4注

72注
407注

7593注
49138注

单注奖金
0元

2400元
1200元
200元
20元
6元

奖级
特等奖
一等奖
二等奖

本地中奖注数
6注

211注
2896注

单注奖金
3976元

50元
6元

投注方式

任选一

任选二

任选三

任选四

任选五

任选六中六

任选六中五

任选六中四

猜单双一单

猜单双二单

猜单双三单

猜单双四单

猜单双五单

猜单双六单

猜单双七单

猜单双全单

猜单双全双

本地中奖注数

72注
1,406注
2,402注

587注
13注
1注

77注
1,586注

0注
0注
0注
8注
0注
0注
0注
0注
0注

单注奖金

31元
22元

128元
900元

8,000元
84,000元

100元
10元
76元
13元
4.5元

3元
4元
9元

46元
610元

1,225元

奖级

一等奖

二等奖

三等奖

四等奖

五等奖

六等奖

七等奖

八等奖

九等奖

合计

基本

追加

基本

追加

中奖注数

5注
1注

82注
34注

173注
618注

14,374注
21,514注
30,708注

664,353注
6,959,005注

---

单注奖金

10,000,000元
8,000,000元

166,908元
133,526元
10,000元
3,000元

300元
200元
100元
15元
5元

---

应派奖金合计

50,000,000元
8,000,000元

13,686,456元
4,539,884元
1,730,000元
1,854,000元
4,312,200元
4,302,800元
3,070,800元
9,965,295元

34,795,025元
136,256,460元


