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阅读提示

宣德清说，其实他以前身体并不好，退休后才开始爱上运动，“运动不怕晚，就
怕不坚持。”比如骑自行车，他是 81 岁时才学会的。

“给您拜年啦，祝您健康长寿，我们都
想向您讨教养生心得呢！”春节期间，湖州
德清新市镇西安社区 101 岁的宣德清家
中，热闹非凡。家中晚辈上门看望，不仅
为老人送上新年祝福，还纷纷送上祝贺。
原来前不久，首届健康浙江行动“健康达
人”名单公布，宣德清位列其中。

这 位 百 岁 老 人 的 健 康 秘 诀 究 竟 是
啥？记者前往德清，一探究竟。

运动不怕晚，就怕不坚持

“在舞剑的那个就是他。”西安社区刘
王庙前的广场上，顺着街坊指引，记者偶
遇宣德清。老人手舞长剑，一招一式，有
模有样，不凡身手引得几位游客拿出手机
拍摄，而当他们知道老人年龄后，更是佩
服不已。

宣德清不仅身手好，眼不花耳不聋，
思维也很敏捷。知道记者来意，他推上自
行车回到家中，第一站就带我们探访了他
的小型“健身房”，不仅有跑步机、吊环、单
杠等，还有不少自制的健身器材。比如每
一个部件都是老人自己寻找、拼装而成的
秋千；用绳子串起乒乓球，制成的趣味乒
乓装置。

宣德清的日常被各种运动填满。凌

晨 5时起床，吃完早饭后，他会到家附近的
广场锻炼。7时 30分左右，从家出发，骑车
到附近小公园，和朋友们一起做保健操。

“做操看似只是锻炼身体，其实还活
动头脑，要记住这么多动作。”宣德清说，
自己思路清晰的很大一个原因就是爱学
爱动。

午睡后，做做家务，然后宣德清会在
“健身房”里打乒乓球、拉单杠，“我每天出
门前都要拉单杠 30下。”晚饭后，他还要花
45分钟，再做一套保健操。

宣德清说，其实他以前身体并不好，
退休后才开始爱上运动，“运动不怕晚，就
怕不坚持。”比如骑自行车，他是 81岁时才
学会的。

生活规律，心态乐观

至于饮食方面，跟宣德清一起吃了顿
午饭，让记者眼界大开。在一家羊肉面
店，老人点了一大块红烧羊肉，连面一起，
基本吃了个精光。

宣德清说，自从几年前爱人过世后，
他就很少在家做饭，基本都在社区老年食
堂解决。“一荤两素一汤，90 岁以上的，自
己只需花 5元钱。”宣德清直夸政府的政策
好，老年人能吃饱吃好，还很方便。

平时他烟酒不沾，生活规律。得益于
健康的生活习惯，宣德清睡眠质量一直很
好。老人自豪地说，他近两年体检，大毛
病没有，平时也很少上医院。

记者曾采访过不少百岁老人，他们的
健康秘诀大多离不开两点：良好的生活习
惯和积极乐观的心态。在宣德清身上，这
套健康“公式”再一次得到印证。

“乐于助人，即使吃亏，也当作是福。”
邻居王阿姨看到记者采访，一个劲地帮老
人“宣传”。她说，大家是几十年老邻居，
彼此从未红过脸，每次请宣德清帮忙，他
都是尽心尽力。在宣德清的影响下，街坊
邻里都爱上了运动，也更有养生保健意
识。

问起老人，新的一年有什么心愿？他
带着记者来到他的书房。书桌上，是他手
抄的笔记和几本书，其中一本《保持共产
党员先进性教育读本》放在显眼位置，微
微翘起的书角，说明书的主人时常翻看。
宣德清祖籍绍兴诸暨，21 岁，他便背井离
乡，漂泊在外。他说，年轻时为了生计，没
有机会好好学习，退休后有时间了，想把
之前想做但没做的事情一一完成。宣德
清说，现在自己最大的心愿就是能够成为
一名共产党员。

据《浙江老年报》

获选首届健康浙江行动“健康达人”
这位 101 岁的老人分享了长寿“公式”

本期销售金额：154,296元

本 期 开 奖 号 码 ：02 07 10 16 19
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本期中奖情况

奖级
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二等奖

三等奖

本地中奖注数

5注
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4,972注

单注奖金

6,829元

50元
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0.00元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日为2022年4月11日，逾期作弃奖处理。
本信息若有误以公证数据为准。
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投注方式

直选

组选3

组选6

全国中奖注数

6,302注

0注

16,463注

本地中奖注数

551注

0注

982注

单注奖金

1,040元

346元

173元

346,706,028.48元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日为2022年4月11日，逾期作弃奖处理。
本信息若有误以公证数据为准。
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奖级

一等奖

合计

中奖注数

80注

80注

单注奖金

100,000元

⋯

应派奖金合计

8,000,000元

8,000,000元
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中奖注数

1注
9注

49注
1,712注

25,554注
1,245,273注
1,272,598注

单注奖金

5,000,000元
224,002元

3,000元
500元

30元
5元
---

奖级
一等奖
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三等奖
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5,000,000元
2,016,018元
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本期全国销售金额：20,889,810元

本期开奖号码：576654+8

本期中奖情况
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---

---

---

300元
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本期中奖情况

14,282,208.24元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日为2022年4月11日，逾期作弃奖处理。
本信息若有误以公证数据为准。
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