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告作废。
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注销公告

根据淳安县人民法院（2017）浙0127执1488号之二执

行裁定书，注销余爱民、童云波名下坐落淳安县千岛湖镇骑

龙巷25号301室契证，契证编号：000020050000390。

特此公告 2017年11月14日

不动产权证书/登记证明作废公告

序
号

1

2

不动产权证书或不动
产登记证明号

淳房权证千岛湖镇字
第227722号、227721

号

淳安国用（2005）第
145号

权利人

余爱民、
童云波

余爱民、
童云波

不动产权利
类型

房屋
所有权

土地
所有权

不动产
坐落

骑龙巷25号
301室

千岛湖镇骑龙
巷25号

科普之窗

本栏目由淳安县科学技术协会协办

睡前不要吃。坚果中的不饱

和脂肪酸虽然有益健康，但却容

易导致胃酸反流。

腹泻时不要吃。坚果中丰富

的膳食纤维和脂肪能润肠通便，

腹泻的人应暂时别吃，否则会加

重症状。

吃大鱼大肉后不宜吃。如果

一天三餐中已经吃了大量肉类，

就不应再吃坚果，否则会使脂肪

摄入超标，引发肥胖。

咽喉发炎时不能吃。坚果一

般都很干，吃了会加重干燥、充血

等上火症状。

吃坚果也要看时机

通讯员 方抵敌 辑

冷水洗眼法：清晨起床后，坚

持用冷水洗脸、洗眼。首先将双

眼泡于冷水中1－2分钟，而后再

用双手轻轻搓脸部及眼肌20－

40次。

经常眨眼法：平时一有空就

一开一闭地眨眼，以振奋、维护眼

肌。同时用双手轻度揉搓眼脸，

增进眼球的滋润，闭眼时竭力抬

起肩，两眼紧闭一会儿再放松。

如此反复操作。

热水敷眼法：每天晚上临睡

前，用40－50度的温热水洗脸。

洗脸时先将毛巾浸泡在热水中，

取出来不要拧得太干头向上仰，

两眼暂时轻闭，约热敷1－2分

钟，待温度降低后再用水洗脸。

中药泡服法：自购中药枸杞

子、草决明，每次各用12克，以刚

开的水泡好，频频饮服以当茶水，

可收到滋补肝肾、清肝明目的功

效。注意服用期间不宜进食辣椒

及酒。

老花眼保养四法

“直腿坐”能帮助拉伸腰部肌

肉，放松腰椎。练习时可坐在铺

有薄褥子的硬板床上，两腿伸直，

两脚并拢，脚尖竖起来；身体微前

倾，躯干和大腿之间呈略小于90

度的姿势。接着，跟随呼吸调整

腰部，深吸气时腰部向后突出，有

向后放松的感觉；呼气时收回腰

部。有脊椎疾病的人群及高血压

患者不宜练习。

直腿坐放松腰椎

研究显示，一天一个柑橘类

水果有助防痴呆。柑橘类水果包

括橙子、柚子、柠檬、青柠等。柑

橘类水果中含有川陈皮素，有助

记忆修复、减缓记忆衰退。

一天一个橙子有助防痴呆

中医的“阳气”指的是身体的

功能和能量，“胸阳”是全身阳气的

一部分，胸部是人体重要器官的所

在地，其中重要的就是心脏和乳

腺。每天晒太阳扩胸二十分钟，是

最好的振奋“胸阳”的办法，扩胸可

使巡行在胸部的各条经络充分舒

展，推助气血向乳房的供应，最大

可能地减少气血淤阻引起的后患，

可预防心脏病和乳腺癌。

迎着阳光扩扩胸
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通讯员
···

孙燕生
···

2015年，我81岁时，报名参

加淳安老年大学国画班学国画。

在我的眼里，老年大学是老有所

学、老有所乐、老有所为，体现老

年人价值的最好平台。淳安老年

大学国画班分“山水”和“花鸟”两

个班，每个班每星期上半天课，两

个班我都参加。

中国画对我来说是一张白

纸，在班里我相当于小学一年级

的学生，我听老师讲课通常不记

笔记，认真听课，注视老师绘画的

手势动作，我用电脑班、摄影班学

来的知识和技能为学习国画服

务。我将老师在课堂上的示范画

用相机拍摄下来，带回家输入电

脑，应用PS软件，作简单的图像

处理后，通过打印机打印出来，作

为我临摹作业的样本。为了锻炼

和提高绘画的基本功，我尽量多

做作业，我们的作业要挂在教室

的黑板和墙壁上，让邵晓初老师

点评。我不怕献丑，每次交作业

通常在2幅以上。能获得邵晓初

老师的一次点评，就有一次提

高。邵晓初老师说我画的山看不

见线条，他说线条是中国画的生

命。笔墨，笔是骨，墨是肉，笔就

是线条。邵晓初老师说我的山水

画有墨无笔，有肉无骨就没有力

量，要瘫掉。邵晓初老师还亲自

在我的山水作业上加了几条线

条，让我恍然大悟。邵晓初老师

说我画的公鸡，鸡眼、鸡嘴没画

好，鸡眼没有神，他说不能忽视细

节，细节往往是绘画成败的关

键。邵晓初老师在画树时说，树

干的形状千姿百态，他是用颤笔

来画树干的，在课堂上为学员作

示范。

邵晓初老师以他的真知灼见

和深厚的绘画艺术功底，用通俗

易懂、生动有趣的语言，为老年学

员传授国画知识和绘画技能，深

受学员的尊敬和爱戴。

我在和邵晓初老师闲聊中得

知，他是移民江西的新安江移

民。因孙子在淳安中学读书，为

了照顾孙子，他和老伴来到千岛

湖镇，应淳安老年大学的邀请，到

国画班任教。

邵晓初老师的父亲邵士升先

生1948年毕业于浙江大学，到福

建省莆田县卫生学校任教，他和

姐姐随母亲迁到福建莆田同父亲

一起生活。我的祖籍是福建惠

安，惠安与莆田地域相邻、文脉相

连、语言相通，我仿佛见到自已的

老乡，备感亲切。

1962年，邵晓初老师一家四

口迁回淳安，父亲在淳安中学任

教，他也转入淳安中学读书。

1968年，他高中毕业。1969年

移民到江西省德安县，边工作边

学习，获大专学历。1976年，知

青返城，他父亲是新中国建国前

参加工作的，有两个返城指标，他

可带1个孩子返回千岛湖镇，为

了照顾江西的一家老小，他放弃

了返淳指标。1981年被调入江

西省共青城共青中学任教，兼校

团支部书记。

1984年，他被调入江西省共

青城（县级市）市委宣传部工作，

后来任共青城市委宣传部副部

长，任职期间创办了共青城电视

台和共青报，他是两个单位的法

人代表，为当地的文化宣传事业

奠定了坚实的基础。

邵晓初老师现年68岁，是江

西省九江市美术家协会会员，他

的国画作品荣获2008年“奥运

杯”暨全国第七届“庐山杯”书画

大赛绘画金奖，作品入编全国第

七届书画名家大展，并被授予百

年奥运优秀艺术家荣誉称号。他

的多幅作品在省市刊物上发表。

邵晓初老师的书法也颇有特

色，原中宣部邓力群部长在共青

城的题词“创一代新风，建万世基

业”十个字，他花一天时间，以每

字高3米、宽2米，写在共青城入

城的十字街口的显眼处。

桑榆霞满天
记老年大学国画老师邵晓初

小院围炉

记者
··

徐岳林
···

今年以来，许多人都有这样

的感受，淳安城区的书卷气变得

更加浓郁了。珍珠广场上，淳安

县图书馆新馆赫然而立；十字街

边，千岛湖第一家“漫书咖”也正

式开始营业；越来越多的“新安书

屋”正好似百花齐放般出现在城

区的角角落落。

党的十九大报告指出，我国

社会主要矛盾已经转化为人民

日益增长的美好生活需要和不

平 衡 不 充 分 的 发 展 之 间 的 矛

盾。有专家认为，这里的“发

展”，不仅仅是局限于物质上，也

可以理解为精神上的进步。的

确，在物质生活日益丰富的今

天，“吃饱喝足”后的老百姓亟需

补充精神食粮。

平日里走在南景路上，骑车

经过南山大街，到新北小区附近

逛逛，总是看到少数市民围拢在

一起打麻将、打牌。他们谈话间

常常抱怨，一到周末就不知道干

些什么好。从某种角度上看，这

是一种精神上的“无聊”与“空

虚”，而读一本有深度的好书往往

能让浮躁的内心安静下来，让人

学会思考、昂扬向上，这就是古人

常说的“开卷有益”。况且，我县

正积极创建省级示范文明县城，

试问，一座文明之城，怎能少了书

卷之香、文化之气？

目前，淳安正继续构建公共

图书馆服务体系，着力推进全民

阅读；完善城市功能，提升城市文

化品质，实现主客共享。社会各

界已经积极行动，在不久的将来，

千岛湖镇城区将建成一批布局科

学合理、方便群众游客阅读、政府

和社会力量共同参与建设的新安

书屋。

当然，还要鼓励市民在多读

书、读好书的同时，培养身边人的

爱书意识，只有全民一起爱护图

书馆里的图书，爱护街道旁书屋

的角角落落，淳安的文化氛围才

会更加浓郁。

精神文明谁建设，氤氲书香

自在怀。阿根廷作家博尔赫斯曾

饱含深情地说过，如果有天堂，那

天堂就是图书馆的模样。期待书

卷芬芳溢满千岛湖畔！

让书香溢满千岛湖畔

畬
乡
姐
妹

记者 程贤高 摄

童初娟和余杭军所生婴儿余世孝的出生医学证明一份遗失，
出生证编号：000000000，声明作废。 2017年11月14日
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商品名称

猪肉
猪肉
子排
牛肉
羊肉
饲料鸭
饲料鸡
白条鸡
鸡蛋
鸭蛋
鲫鱼
花鲢鱼
白鲢鱼
草鱼
带鱼
青菜
花菜
萝卜
菠菜
大白菜
芹菜
瓠子（长瓜）
韭菜
冬瓜
毛豆(带壳)
茄子
四季豆
豇豆（长豆节）
青椒
苞菜
黄瓜
西红柿
土豆
豆腐
香干

规 格

精瘦肉
肋条肉
连骨肉
去骨统肉
去骨统肉
鲜活
鲜活
仅去毛
新鲜完整
新鲜完整
活500克左右
活750克左右
活500克以上
活750克左右
中等200克以上
新鲜
新鲜
新鲜
新鲜
新鲜
新鲜
新鲜
新鲜
新鲜
新鲜
新鲜
新鲜
新鲜
新鲜
新鲜
新鲜
新鲜
新鲜
块
一级

南苑农
贸市场
17.00
13.50
24.00
35.00

5.00
6.50
15.00
11.00
5.00

2.00
5.00
1.50
4.50
2.00
6.50
4.00
4.00
1.50
5.00
5.00
6.00
4.50
5.30
2.00
4.00
4.50
3.00
2.00
7.00

明珠综
合市场
16.00
15.00
23.00
35.00

4.80
6.50
12.00
11.00
5.00
11.00
15.00
3.50
4.50
2.00
6.00
2.00
5.00
4.00
4.00
2.50
4.00
5.00
6.00
5.00
5.00
2.50
4.00
5.00
3.50
2.00
7.00

东瓜坞果
蔬市场

17.00
13.50
23.00
38.00

5.50
6.50
13.00
11.00
4.00
10.00
13.00
3.00
5.00
2.00
5.50
2.00
5.00
3.50
4.00
2.00
5.00
6.00
6.00
5.00
4.00
2.50
4.00
5.00
2.50
2.00
7.00

西园菜
市场

18.00
14.00
23.00

5.00
6.50
12.00
10.00

15.00
3.00
5.00
2.00
6.00
2.50
5.50
4.00
4.50
2.00
5.00
5.00
6.00
5.00
5.00
2.50
4.00
4.50
2.50
2.50
7.00

千岛湖蔬菜有
限公司塘边店
16.00
13.50
22.00

5.00
6.50
12.00

11.00

1.50
4.00
1.20
3.90
1.30
4.00
3.00
3.20
1.30

3.50
4.00
4.00
4.00
1.30
3.80
3.50
1.60
1.80
6.50

千岛湖蔬菜有
限公司绿园店
17.00
13.00
23.00

5.00
6.50
11.00
11.00

11.00
8.00
2.00
5.00
1.60
4.60
1.40
3.60
3.00
3.70
1.70

4.30
4.00
4.30
3.50
1.70
2.70
4.00
2.70
2.00
7.00


