
知识与健康

声 明

●兹有重庆市铜梁区人民医院开具给施祖
良的住院药费发票 （发票号：003075831， 结算
号：406529，金额：9078.05 元），因不慎丢失，特
声明作废。

●兹有信阳市羊山新区京申镗钢磨轴经营
部营业执照副本 （证号：411596601054020），因
不慎丢失，特声明作废。

05
2020 年 1 月 15 日 星期三

责编 ：王 娟 创意 ：金 霞 质检 ：金培满

信阳·社区 晚报广告咨询热线：6263965

投稿邮箱：xywbnews@126.com

市长热线：１２３４５
烟草专卖品市场监管举报电话：12313
社会救助电话：６５５２０４１
信阳市青少年心理

及维权服务热线：12355
妇女儿童心理援助热线：15503760718
住房公积金热线：12329
税务稽查举报：６２０７６４８
燃气服务:6263939
供电服务：6218315
自来水抢修：６２２２２５１
物价投诉：１２３５８
民航航班问询：６２０５６５６
食品药品投诉电话:12331
有线电视维修：96266
旅游咨询电话：6366823
旅游投诉电话：6366983
信阳市城市管理服务热线：12319
灭四害：6259868
环保举报：12369
法律咨询：6253148
报警：１１０
交通肇事：１２２
火警：１１９
天气：１２１２１
急救：１２０

信阳市供水集团公司特约

今日天气：雨 0℃~1℃

“寒假乐园”丰富假期生活
河区五星街道河南路社区助力解决“孩子放假、家长无暇”难题

本报讯（记者 李亚云）目前，
我市中小学学生已经进入寒假。
孩子有假，家长无暇，为了让学生
按时保质保量完成寒假作业，过
一个充实有意义的寒假， 减轻家
长负担，近日，河区五星街道河
南路社区积极行动， 为孩子建造
一个“寒假乐园”， 开展了丰富的
假期活动。

寒假伊始， 社区开放了自习
教室，提供给寒假父母上班、小孩
无处安置的对象。 教室内提供课
桌用于写作业， 社区工作人员定
时会提醒小朋友跳绳、打球，适当
运动休息。

在社区电子阅览室和图书馆，
孩子们通过上红色家园和阅读图

书， 进行课内及课外知识的学习，
了解社会新闻、国际形势等相关知
识，增强了课外实事的学习，开展
社会主义核心价值观宣传教育，开
展学雷锋做好事活动，引导孩子孝
顺父母，尊敬师长、关爱他人。

学习之余， 社区还开展了阳
光体育活动。 鼓励青少年在假期
中继续开展每天围社区跑一圈，

每天坚持一小时户外活动， 每人
一根跳绳， 让孩子们真正在健康
快乐中成长。社区还因地制宜，组
织开展羽毛球、 跳绳等各种适合
未成年人参与的体育活动。

电影放映室也吸引了不少孩

子。 一部部励志的电影已经排上
日程表， 将为孩子们带来满满正
能量。

河南路社区党群服务中心相

关负责人表示，社区一直关心着辖
区孩子的成长， 平时在双休的时
候，社区也组织开展社区课堂，教
孩子手工、画画、舞蹈等。 为更好
地开展此次活动，希望家长能主动
报名成为社区的志愿者， 营造睦
邻、融合、和谐的气氛，为更多辖
区居民提供便民利民服务活动。

前期物业招标公告
按照国务院《物业管理条例》、建设部《前

期物业管理招标投标管理暂行办法》和《河南
省前期物业招标投标管理暂行办法》 相关规
定， 商城县中浙房地产开发有限公司决定对
春风十里·煦园项目的前期物业服务采取公
开招标的方式选聘物业服务企业， 现将有关
事项公告如下：

一、春风十里·煦园项目位于商城县黄柏
山路西侧， 总面积 71732.44平方米； 项目由
17栋多层住宅洋房及 18栋底层住宅组成。

计划交房日期 2021 年 12 月 31 日前全
部交付使用。

二、投标单位资格要求：
1.先进的物业管理理念
2.具有物业管理相关资质且为独立法人

3. 有专业的物业管理经验和商业物业管
理经验

三、领取招标文件时间和地点：2020 年 1
月 15日至 2020年 1月 21日

招标文件领取地点： 商城县黄柏山路西
侧春风十里·煦园售楼部

四、递交投标文件截止时间：
2020年 2月 15日 10时 30分
五、投标资格审查方式：预审合格制
六、开标时间及地点：
1.2020年 2月 15日 10时 30分
2.开标地点：河南金地福建设工程有限公

司一楼会议室

联系人：李腾飞
联系电话：18037750680

商城县中浙房地产开发有限公司

2020年 1月 15日

前期物业招标公告
按照国务院《物业管理条例》、建设部《前

期物业管理招标投标管理暂行办法》和《河南
省前期物业招标投标管理暂行办法》 相关规
定， 商城县中浙房地产开发有限公司决定对
春风十里·晓园项目的前期物业服务采取公
开招标的方式选聘物业服务企业， 现将有关
事项公告如下：

一、春风十里·晓园项目位于商城县黄柏
山路西侧，总面积 135381.79 平方米；项目由
16栋高层住宅。 计划交房日期 2022年 12月
31日前全部交付使用。

二、投标单位资格要求：
1.先进的物业管理理念
2 .具有物业管理相关资质且为独立

法人

3. 有专业的物业管理经验和商业物业管
理经验

三、领取招标文件时间和地点：2020 年 1
月 15日至 2020年 1月 21日

招标文件领取地点： 商城县黄柏山路西
侧春风十里·晓园售楼部

四、递交投标文件截止时间：
2020年 2月 15日 15时 30分
五、投标资格审查方式：预审合格制
六、开标时间及地点：
1.2020年 2月 15日 15时 30分
2.开标地点：河南金地福建设工程有限公

司一楼会议室

联系人：李腾飞
联系电话：18037750680

商城县中浙房地产开发有限公司

2020年 1月 15日

阅读图书 （（社区供图））

运动时戴耳机需要分情况

练力量、路跑等都不建议佩戴
很多跑友喜欢一边跑步一边

戴着耳机听音乐，觉得这会让运
动变得较轻松。 但西安体育学院
运动与健康科学学院教授苟波提

醒，运动时戴耳机需要分情况，否
则可能影响安全。

运动环境要安全。 运动者一
定要保证运动环境安全才可以戴

耳机锻炼。 如在室内运动时，器
械训练前要先观察周边情况，以
免在来回转换器械时，因听音乐
分心撞到人或器械。户外运动时，
戴耳机会影响运动者听到周围的

声音 ，尤其是路跑时 ，可能对汽
车、电瓶车的鸣笛信号反应迟钝，
容易造成交通事故，因此不建议
路跑时戴耳机。

运动项目有讲究。 做慢跑、瑜
伽这类运动时， 戴耳机对运动效果

影响不大， 但做力量训练时不建议
戴耳机。 因为力量训练需要配合呼
吸，人的口、鼻、耳是相通的，戴耳机
可能影响耳道里的压力， 在大负荷
力量练习时， 影响呼吸模式和运动
节奏，对运动表现造成负面影响。

时长分贝有要求。 有研究指
出，人在 85 分贝的声音中停留超
过 8 小时， 就可能对听力造成永
久损害。因此，使用耳机时不要将
音量调得过高， 不应超过播放器
最大音量的 60%。 同时，使用耳
机 30 分钟~60 分钟后，最好让耳
朵休息 5 分钟~10 分钟。

赛前训练不宜戴。如果想有更
好的运动表现或比赛成绩，最好训
练时不戴耳机，以减少各种与训练
无关的干扰因素。因为运动时会激
活运动中枢，听音乐则激活感觉中

枢，这样“一心二用”很容易造称成
大脑处理信息缓慢，使身体对运动
负荷反馈延迟，影响训练效果。 运
动员在比赛间歇戴耳机听听音乐，
倒是可以缓解紧张情绪。

选择耳机需注意。 运动时戴
的耳机，建议使用入耳式，并选择
耳塞柔软的， 以免对耳道造成挤
压，产生不适感。 做器械运动时，
最好不要选带线耳机， 以免线缠
绕器械造成危险。 骨传导式耳机
虽适用于运动， 但不宜长时间佩
戴， 以免刺激耳蜗， 引起耳道疼
痛。 这些耳机都需要定期用酒精
棉消毒清理耳塞。

（据《生命时报》）


