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心脑血管疾
病是一种致残率高的疾

病。一旦得上这类疾病，自己很难生
活自理，给家庭造成很大的经济负担
和心理压力。病人自己也常常因为
拖累了家人，心情不畅，反而影响了
疾病的治疗。早一日预防，早一点安
心。

预防心脑血管疾病的秘诀在于
“定期监测、合理膳食、适量运动、戒
烟限酒、少吃食盐和心理平衡”等。
预防心脑血管疾病应当养成如下良

好的生活习惯。（一）定期监测 每年
健康体检一次，（二）合理膳食。

建议心脑血管病人养成以下饮
食习惯。 1、增加纤维膳食 膳食中纤
维有降低血清胆固醇浓度的作用。
膳食纤维含量丰富的食物主要是粗
杂粮、米糠、麦麸、干豆类、海带、蔬
菜、水果等，每日摄入纤维量35克—
45克为宜。具有降脂功能的常见食
品还有洋葱、大蒜、香菇、木耳、芹菜
等。 2、多吃鱼和鱼油 鱼油具有明显
的调节血脂功能，能够预防动脉硬

化。 3、多吃豆制品 大豆里面富含多
种人体所必须的磷脂。常吃豆腐、豆
芽、豆腐干、豆油等豆制品有益于人
体健康，能够预防心脑血管疾病。
4、此外应该适当减少脂肪和胆固醇
的摄取量。

（三）科学生活 1、加强体育运动
每天坚持运动1小时，活动时以身体
微汗，不感到疲劳为宜，运动后自感
身体轻松为准，每周坚持活动不少于
5天，持之以恒。 2、戒烟限酒 长期
吸烟酗酒可干扰血脂代谢，使血脂升

高。 3、避免精神紧张 情绪激动、失
眠、过度劳累、生活无规律、焦虑、抑
郁，这些因素可使脂代谢紊乱。中老
年人不要长期打麻将、下棋，保持心
平气和，尽量少生气。

(四)积极治疗影响血脂代谢的
有关疾病，如糖尿病、甲状腺功能减
退、肾病综合症、酒精中毒、胰腺炎、
红斑狼疮等，均可干扰脂代谢。 通
过以上的干预方式来预防和控制心
脑血管疾病的发生和发展，让百姓拥
有健康的身体。

如何科学管理心脑血管疾病？

为喜庆新春，弘扬传统戏曲艺术，由市

文联和市戏剧舞蹈家协会主办的咸宁市

“福地·蘭心雅苑杯”首届戏曲演唱比赛，将

于2015年1月9日（星期五）晚在温泉举办。

全市戏曲爱好者均可报名参赛，年龄

和剧种不限，清唱和彩唱、伴奏带和乐队演

奏均可，每个参赛节目时间不超过6分钟，

设一等奖2个，二等奖3个，三等奖4个。

参赛人员在当地县市区文联报名，市

直参赛人员在市文联报名，从即日起至 12
月28日止
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咸宁市首届戏曲演唱比赛活动公告

本报讯（记者 吴源巍）日前，有市民反
映，永安城区青龙巷一处路面上长期污水横
流，一直无人管理，给附近居民生活带来诸
多不便。

据附近居民陈先生介绍，这一现象的原
因应与下水道堵塞有关，附近几家餐馆每到
营业时间，就可以清楚地看到，污水、污油、
污物等不断地汩出流向路面，有时甚至可以
看到粪水夹杂其间。

居民杨大妈表示，脏、乱、差的环境严重
影响了周围居民的日常生活，大家反映多次
却总是无果而终。杨大妈及住在附近的居
民纷纷表示，希望有关部门能够加强管理，
尽快解决这一问题。

污水冒出街面
害苦一巷居民

本报讯（记者 庞赟）昨日开始，我市火
车站窗口、代售点开始出售春运第一天的火
车票。与网络、电话激烈的抢票程度相比，
窗口售票显得冷清多了，昨日仅售出20余张
2月4日的火车票。

昨日上午，咸宁火车站售票大厅内，排
队购票的人并不多。记者随机问了几名旅
客，他们都在购买近期出行的火车票，并没
购买春运的火车票。

根据咸宁火车站的统计数据显示，截至
昨日下午6时，该站共计售出2月4日火车

票10余张。
咸宁北站工作人员介绍，北站当天也只

售出10余张春运首日火车票。
由于城铁车票充裕，可以随买随走，咸

宁南站工作人员介绍，目前暂无市民购买春
运期间的城铁车票。

我市3个火车站，共计卖出春运首日火
车票20余张，这种现象，还是首次出现。

咸宁火车站工作人员分析，出现这种情
况，是由以下几个原因造成的：第一，今年
提前60天预售车票，不少人还处于观望状

态；第二，由于网络和电话提前2天售票，旅
客为了及时购票，会优先选择提前2天通过
网络和电话买票；第三，现在购票方式有多
种选择，除了网络和电话之外，市民还可以
通过手机APP，代售点等方式购票，并不一
定要到火车站窗口买票；第四，由于2月4
日，不是节前出行的高峰期，很多市民还没
有放假，也没有出行打算，因此不会购买火
车票。

预计随后的一个星期，火车站将迎来购
票高峰。

快递再迎“双12”
全力备战小高峰

本报讯（记者 吴青朋 通讯员 王
宁）“双11”刚过完，日历翻到12月，“双
12”又到了。昨日，记者从城区多家快
递公司了解到，快递业已积极备战即将
到来的派送小高峰。

“‘双11’期间所储备的车辆、设备、
人员均能满足‘双12’期间处理、派送需
求。”顺丰、申通等多家快递企业工作人
员表示，“双12”将最大程度保证快递包
裹的及时送达。

为保障“双12”快递旺季服务和生
产安全，市邮政管理局要求各快递企业
认真总结“双11”经验，制定切实可行的
应对措施，确保旺季期间生产平稳有
序。同时严防违禁品等流入寄递渠道，
按照时限标准切实做好邮件、快件揽收
和投递工作。
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春运首日火车票开售，窗口购票遇冷

三个车站窗口仅售20张票

刷卡也能中彩电
嘉鱼农商行电子银行

营销活动惠万家

本报讯（记者 叶和平 通讯员 杨
惠春 樊梦）12月8日，嘉鱼农商行工作
人员将一台价值3500元的42 寸液晶
大彩电送到渡普镇个体工商户张清华
家中。在第三季期全省农信社电子银
行营销活动中，该商户以刷卡笔数排全
省第五名、交易金额大喜获此奖。

据张先生介绍，他自成为嘉鱼农商
行卡乐付商户以来，不仅自己一直使用
卡乐付自助结算终端进行收款、取款、
转账汇款、查询等业务，而且见人就宣
传嘉鱼农商行近年电子业务发展快、用
途广、简单易操作、服务质量高，他家成
了当地居民“家门口的银行”，不出门随
时就可以办理金融业务特别方便。

近年来，嘉鱼农商行充分认识到电
子银行业务发展的重要性，不断加大宣
传力度。为帮助商户解决技术问题，该
行定期安排专人到场服务，教会操作使
用，扫除客户使用盲区。同时调整合适
费率，提高机具利用率。截至11月30
日，全县已发展卡乐付商户710户，自
助银行遍布城乡。

本报讯（记者 郑璐 实习生 刘玉）随
着冷空气到来，加上棉花价格大幅下降，传
统棉被市场火热起来。昨日，记者走访市场
发现，我市棉被加工店生意忙碌，传统棉被
迎来冬季热销潮。

在福星城附近一家棉絮加工店内，记者
看到许多新制好的棉被堆放在显眼位置，机
床边两名工人还在加快速度赶制更多棉
被。“传统棉被颇受中老年人喜爱，有户嫁女
儿的人家一次就购买了8床。”店主刘师傅介
绍，仅11月份就收到300多张订单，店内营
业额较之去年同期上升了20%左右。

在永安城区的某家传统棉絮加工店内，
记者看到前来询问价格的市民络绎不绝，一

个店员一次性就要接待4名顾客。“现在一天
要加工十床左右，有时候忙起来，连吃饭都
顾不上，去年同期有时候一天下来一张订单
都接不到。”店主表示，现在的订单已经排到
了一两个星期后，棉絮加工生意很好，生意
火热程度预计将持续到春节前后。

“我每年都会来一两次棉被加工店，亲
朋好友也会过来订制。”提着几床棉被从加
工店走出来的董先生说，近期他家新房装
修，便来重新定制了十床棉被。他还表示，
相比如今市面上质量良莠不齐的蚕丝被，棉
被用久可以拿来重新加工，工费也不高，经
济实用，所以他更青睐传统棉被。

从事传统棉被加工已有20年的李师傅

告诉记者，今年传统棉被加工生意之所以如
此火爆，主要原因是今年棉花价格为10元/
斤，较之去年同期便宜30%左右。

棉花价格下降引来棉被销售热

传统“弹棉絮”门庭若市


