
客户服务热线：8182111

咸宁联合水务
有限公司

雷王体育专业承接学校及单位塑胶跑道、塑胶球

场、健身路径、健身房等工程设计建设安装。专业销售

篮球架、乒乓球台、健身器材、体育运动装备、麻将机等。

电话：8263689 18907249913
地址：潜山商业街（中商百货广场右侧）

网址：www.lwgw.com

运动装备、场馆设施专业供应商

奥星燃气站

地址：咸宁师专前（西河桥）150米戴家岭
电话：8335352 13477777016

用服务传播品牌和文明

困难居民或低保户每瓶补贴5—15元

孤寡老人、烈士家属，每瓶补贴30元

见义勇为的时代英模每瓶补贴50元

电话：13329980502 8263690 地址：温泉第一街三楼
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班级
设置

美术类：漫画 素描 色彩 国画 油画 写生
手工 儿童画 美术高考

音乐类：钢琴 架子鼓 竹笛 声乐 音乐高考
成人合唱团

凡年满四岁均可报名。

8273208 13797805183服务
热线

郑重提示郑重提示：：本版所有本版所有信息需方若有意采用须慎密考信息需方若有意采用须慎密考
察察，，谨防失误谨防失误。。根据相关法规根据相关法规，，应聘者无须向聘请方应聘者无须向聘请方
支支付押金等任何费用付押金等任何费用

遗失声明 每个证号 100元/天
资讯信息 每格（2CM x 3CM）50元/天

经营种类：面包类、蛋糕类、西点、生日蛋糕、饼
干、水吧、现烤、Diy制作（可为婚礼、庆典、庆生、会
议冷餐等上门Diy蛋糕）。

特色产品：现烤面包，淡奶油蛋糕。

御金香蛋糕连锁机构

电话电话：：07150715--83475558347555
地址地址：：咸安区鱼水路中百旁咸安区鱼水路中百旁
咸安区永安中学旁咸安区永安中学旁 咸安区工会旁咸安区工会旁

咸宁桂花印刷
生产经营：各种联单、不干胶、手提袋、
笔记本、证件、餐巾纸、纸杯、通讯录、
文稿排版、彩册设计、印刷。
联系人：张经理 手机：133 3988 9318
电话/传真：0715-8346398
排版、设计部电话：186 7159 8588
厂址：咸安渔水路190号 QQ:610862887

遗失声明

昂立国际学校强势进驻咸宁，三
个校区一起开业！招聘英语、珠心算
和作文教师。

电话：8013475
手机：18986630818阮老师

昂立国际学校招聘

咸宁宏桥工业气体有限

公司不慎遗失老版本《营业执

照》正 本 一 份 ，注 册 号 ：

422300000012424，特声明作

废。

本人不慎遗失咸宁碧桂园通用统一收据一

张，交款人：熊晓明，收据号：（XN）NO：0049448，特
声明作废。

遗失
声明

长寿老人谈养生长寿老人谈养生

（征集长寿老人、健康老人的养生之道,联
系电话：18607247707）

2014年10月17日 每周五推出

关爱生命 呵护健康 周刊
夏咸芳13872190257 邮箱：117749164@qq.com 版面负责人：黄珊 美编：唐超

□□记者记者 黄珊黄珊

家住咸安区车站路公路段李家湾的杨
桂珍老人，今年81岁。身体健康，十分健
谈。日前记者前往杨桂珍老人家采访她长
寿的秘诀。

饮食：少荤多素合脾胃

刚到杨桂珍老人的家门口，就看到她
提着一桶水，准备出门。老人表示，她打
算去地里给菜浇水，精心种植这些菜，是

她每天必做的事情 。而她亲手种植的这
些青菜就是她一日三餐的主要食物。

“我喜欢吃青菜，肉类吃得少，偶尔才会
买点鱼回来吃。”杨桂珍老人介绍，少吃荤，
多吃素是自己的饮食习惯。青菜都是自己
种的，绿色健 康无污染。鱼肉搭配吃才能补
充人体所需营养。

以前，杨桂珍老人的子女常常会买些肉
类给老人吃，可老人总是一斤肉吃上好几天，
她表示，肉类吃多了不消化，还是青菜好吃。

环境：常居农村空气好

好的生活环境对老年人的健康十分有
益。杨 桂珍老人常年居住在农村，空气清
新，污染少。

“农村的空气和城市里的空气就是不一
样 ，特别是早晨起床就能感觉到明显的不
同。”杨桂 珍老人称，住在这样的环境里人当
然更长寿些。

每天早上6点，老人就会起床，站在院
子的橘子树前深呼吸。杨桂珍老人说，现在
橘子树 正好成熟，闻起来都有一种橘子的清
香，也能起到 提神醒脑的作用。

作息：睡前泡脚睡得香

每天晚上九点前，老人在睡前都会做一
件事 ——泡个热水脚。

“听说每天晚上泡泡脚可以延年益
寿。”杨桂珍老人说道，睡前十五分钟就打
盆热水开始泡 脚，水冷了就往里面再加热
水，直到感觉腿部放松 暖和为止，天气越
凉，泡的时间则越长。到了夏天 ，就用温水
泡脚。杨桂珍老人称，用热水泡脚后，睡觉
睡得香。

几年前，老人有一阵子经常感冒，后来
听 人说多泡脚可以增强抵抗力，便坚持每晚
泡脚，此 后，老人离感冒也越来越“远”了。

爱好：串门聊天看跳舞

杨桂珍老人不抽烟、不喝酒、不打牌，最
大爱好就是串门聊天。

“每天没事就会去找几个老婆婆一起聊

聊 天。”杨桂珍老人说，大家一起聊聊身边发
生的事情，总是觉得时间过的很快，也总是
笑个不停。

杨桂珍老人的邻居李婆婆说，她是一个
十 分健谈，遇事不计较，每天看到她总是笑
嘻嘻的样子。常常有人问老人，为什么每天
这么开心 ？老人回答，现在政策好了，生活
不像以前苦了，心里没有压力，当然心情就
好。

除了每天串门聊天外，看中年人跳广场
舞也是老人的一个
习惯。“傍晚时，村里
有人在空地跳舞，我
觉得特别有意思，每
天都会去看。”杨桂
珍老人一边说，一边
手舞足蹈的比划着，
演示着她 学的几个
舞蹈动作。

10月15日，
10 个 月 大 的
萌萌（化名）从
ICU（重 症 监
护室）转到普
通隔离病房。
22 天前，他接
受了江西一名

3岁脑死亡女孩捐献的心脏，成功进行了心脏
移植手术，并奇迹般战胜死神，成为目前全国
心脏移植手术年龄最小、体重最轻的患者。

（新华网）

八旬老人的养生之道

少荤多素睡前泡脚

杨桂珍(右一)和她的老伴儿


