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■ 健康星闻⇨⇨

文/祝天泽 李光羲是我国家喻户晓
的著名歌唱家。他的主要代表作有:《祝
酒歌》、《何日再相会》、《太阳出来喜洋
洋》、《北京颂歌》《牧马之歌》、《延安颂》、

《红日照在草原上》、《周总理，您在哪里》、
《鼓浪屿之波》、《远航》。有一次东方卫视
举办舞林大会，年已 8旬的他毅然报名参
赛，获得了组委会颁发的特等奖。

李光羲的人生道路并非一帆风顺。
40多岁时，他患上了“喉肌弱症”，严重失
声。当医生将一纸诊断书递给他时，止不
住的泪水夺眶而出。但李光羲不甘心就
这样离开自己视为天堂的舞台，在妻子的
鼓励下，他坚持每天 40 分钟的丹田气训
练，经过6年多坚持不懈的锻炼，李光羲感
觉呼吸越来越顺畅了，终于重登舞台。

李光羲说：人总是要老的，身体各项
机能也会衰退，运动则可以延缓人的衰
老。由于受爱好体育的父母的影响，李光
羲从小就喜欢运动，10岁时他常和邻居的

大孩子们一起，偷偷到天津南郊水坑里学游
泳，没人教，胡乱地扑腾，竟然也学会了。“文
革”中李光羲被下放至干校种水稻，水稻边有
条河，工余时他常常穿着裤衩到河里畅游一
番。他最拿手的是蛙泳，3小时游 6000米，原
国家游泳队老教练穆祥雄十分看好他游泳技
术，说：如果你再年轻几十岁，则可以当一名
职业运动员了。60年来由于坚持游泳，他精
力体力很充沛，工作起来生龙活虎。退休后，
各种演出的邀请不断，他全国各地跑，仍不觉
得累。

生活中的李光羲很少喝酒，常吃蔬菜、水
果，还特别喜欢吃豆腐、豆浆等豆制品。他很

重视睡眠，每天保证 8小时。如果前一天耽误
了睡眠，第二天就主动补回来。他说，外国专
家说：睡眠是人类最好保健医生，我很赞同此
语。充足的睡眠能消除疲劳，增强人的免疫功
能。体内免疫细胞战胜病菌的过程就是在睡
眠中完成的。

生活中，李光羲还自编体操，坚持经常操
练。他还注意学习他人的绝招、绝活。一次他
看见一位朋友用“双手双脚分别同时击打 4种
节奏不同的拍子”来健身，效果很好。于是学
习后自己也干了起来。他说，这个绝活既能提
高大脑的反应能力，又能训练手脚的协调性，
改善手脚功能，可谓一举两得。
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国家卫计委网站近日公布的“2017年1月
全国法定传染病疫情概况”显示，1月份全国

“人感染H7N9禽流感”发病数为192例，与上
月数据相比，1月的H7N9疫情明显上升。

防疫专家认为，预防H7N9，最重要的是
减少暴露、做好个人防护，养成良好的卫生习
惯。

H7N9为乙类传染病，是由禽流感病毒引
起的急性呼吸道传染病，病死率较高。据现
有研究资料显示，截至目前其病毒的病原学
特征、传播途径和传播模式没有发生明显变
化，携带病毒的禽类及其排泄物、分泌物仍可
能是H7N9病毒的主要传染来源。

H7N9 主要通过下列途径感染：吸入含
H7N9病毒的飞沫或飞沫核；直接接触H7N9
病毒感染的禽类或其分泌物和排泄物；间接
接触受H7N9病毒污染的物品和环境。

专家提醒公众：要尽量避免接触活禽畜；
从正规渠道购买冰鲜禽肉，食用禽肉蛋时要

充分煮熟，并注意生熟分开；尽量避免接触野
生禽鸟或进入野禽栖息地；在农家乐游玩时
注意远离禽类屠宰现场；勤洗手，注意个人卫
生；避免去人群密集、空气污浊的场所，特别
避免去有活禽交易的市场；合理饮食起居，保
证充足的营养和睡眠；适时加减衣服；多参加
户外体育活动。

H7N9禽流感高发时期，禽肉还能不能放
心吃？专家说，确保将食品烹调到适当的温
度，禽流感病毒普遍对热敏感，对低温抵抗力
较强，65摄氏度加热 30分钟或煮沸（100摄氏
度）2分钟以上可灭活，完全熟透的家禽/猪肉
等是可以食用的。但是病毒在较低温下可存
活 1周，在 4摄氏度水中或有甘油存在的情况
下可保持活力1年以上。专家特别提醒，处理
禽肉时要做到生熟分开。特别是一些器皿、
容器也应注意生熟分开。当手部有破损时处
理肉类，建议佩戴手套。

■ 健康星闻⇨⇨

李光羲：运动可以延缓人的衰老

如何预防H7N9禽流感，专家建议

避免接触活禽 肉蛋充分煮熟
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只要你有才，只要你愿意，虚位以待，只等你来! 这里有高薪的工作岗位，

这里有年轻活力的团队，这里有你想要的一切!只要敢想，没有什么做不了!

钟书再铸辉煌，诚邀你一同参与!

“最美书店”钟书阁招人啦！
职位信息：
连锁店总经理 1名；工作地点：上海

职位描述：
1.主持连锁店全面工作，组织实施年度

经营计划；
2.促进连锁店业绩提升，完善制度流程，

带领、激励团队达成经营与管理目标；
3.做好 VIP 客户开发与维护，提高钟书

品牌知名度与美誉度；
4.做好骨干人才培养，建立适应公司发

展需求的人才梯队。
任职要求：
1.3年以上企业高层管理经验；
2.具备项目管理、运营经验，具有全盘管

理意识，一定的营销管理能力；
3.具备敏锐市场洞察力、领导决策能力、

统筹协调能力及开拓、创新意识；
4.为人正直、忠诚守信、严谨、敬业；
5.具有图书行业背景，如国营书店、出版

社等图书行业全面管理经验者或有连锁项目
管理经验背景工作经验者可优先。

职位信息：
钟书阁店长 若干；工作地点：上海、苏

州、无锡、西安等
岗位职责：
1.负责门店预算的制定和关键业绩指标

的达成，包括销售额、毛利、营运成本、商品损
耗、利润、库存等；

2.计划并实施对直接下属的目标管理，
检查、督导各级管理者的工作，协调店内各部
门之间的关系，评估、考核直接下属；

3.监督店内商品的进货验收、库存管理、
商品陈列、盘点、损耗、清洁、卫生、财务管理
工作；

4.负责门店人员管理与发展、团队建设；
培训、指导下属，培养本岗位接班人；

5.督导各部门做好全店的业绩考核工
作；

6.处理日常经营中出现的意外事件及顾
客投诉；

7.、定期向上级管理层汇报店内各项经
营业绩、指标完成进度等门店运营情况。

任职资格：
1.大专及以上学历，年龄45周岁以下，品

貌端庄，5年以上零售业管理经验；
2.具有较强的数据分析能力、市场变化

敏感力；
3.具有良好的沟通技巧，组织能力，准确

的判断能力；
4.能独立处理门店日常事务，全面负责

门店的监督、指导职责。
5.具有图书零售行业背景工作经验者可

优先。

职位信息：
人事专员

职位描述：
1.实施员工招聘、录用、晋升、调配、培

训、考核、奖惩、员工关系等人力资源管理工
作；

2.负责员工社保、公积金的变更、缴纳等
各项工作；

3.负责员工劳动合同、培训记录等员工
档案管理；

4、.协助部门制定组织架构变更、人员规
划、人员定编；

5.起草、修改和完善人力资源相关管理
制度和工作流程；

任职要求：
1.一年以上工作经验，有人事工作经验

者优先考虑；
2.具有良好的书面及口头表达能力、极

强的亲和力与服务意识，沟通协调能力强；
3.WORD、EXCEL 操作熟练者优先考

虑；
4.善于协调处理各种员工关系；
5.工作细致认真，责任心强，有良好的执

行力及职业素养；
6.能承受较大的工作压力。

职位信息：
采购业务员 工作地点：上海

职位描述：
1.对接出版社业务，开发、合同谈判等与

采购相关作业；
2.图书进销存管理；
3.图书市场分析与应用；
4.配合连锁部等其他部门需求。
岗位要求：
1.本科及以上学历，文史哲专业优先；
2.有图书采购经验者优先；
3.熟练操作office软件，电脑应用及其他

APP；
4.爱好图书，经常从豆瓣、微博获取图书

资源者优先。
5.具有良好的沟通协调能力、商业谈判

技巧，擅长交友。

上海钟书实业有限公司 公司地址：上海市松江区茸兴路388号 公司电话：021-67665999


